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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА. 

Лёгкая атлетика - олимпийский вид спорта, включающий бег, ходьбу, прыжки и метания. Объединяет следующие 

дисциплины: беговые виды, спортивную ходьбу, технические виды (прыжки и метания), многоборья, пробеги (бег по шоссе) и 

кроссы (бег по пересечённой местности). Один из основных и наиболее массовых видов спорта. Руководящий орган - 

Международная ассоциация легкоатлетических федераций (ИААФ), создана в 1912 году и объединяет 212 национальных федераций 
(на 2011 год). ИААФ даёт следующее определение термину «лёгкая атлетика»: «соревнования на стадионе, бег по шоссе, 

спортивная ходьба, кросс и бег по горам (горный бег)».  

Дополнительная предпрофессиональная программа по лёгкой атлетике (далее - Программа) составлена в соответствии с 

Конституцией РФ; Конвенцией о правах ребенка; Федерального Закона Российской Федерации от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ 

«Об образовании в Российской Федерации»; Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013 г. № 1125 «Об утверждении 

особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической 

культуры и спорта»; Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15.11.2018 года № 939 «Об утверждении 

федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 
предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам», 

регистрационный №53679; санитарно-эпидемиологическими правилами и нормативами СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-

эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций 

дополнительного образования детей»; требованиями к физкультурно-оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающими 

безопасность жизни, здоровья обучающихся, сохранность их имущества, а также методы контроля в соответствии с ГОСТ Р 52025-

2003 «Услуги физкультурно-оздоровительные и спортивные. Требования безопасности потребителей»;  

Направленность программы - физкультурно - спортивная. Уровень образовательной Программы - базовый и углубленный 

уровни сложности. 

Цель программы: выполнение требований к уровню физической подготовленности обучающихся по легкой атлетике, 

освоение и выполнение норм и требований, установленных Единой всероссийской спортивной классификацией для присвоения 

спортивных разрядов и званий. 

Задачи программы: 
 формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных 

потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 
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 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни в обществе, укрепление здоровья обучающихся; 

 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

 получение начальных знаний, умений, навыков по виду спорта «Легкая атлетика»; 

 удовлетворение потребностей в двигательной активности; 

 подготовка к поступлению в профессиональные образовательные организации и организации высшего образования, 

реализующие образовательные программы среднего профессионального и высшего образования по укрупненным группам 
специальностей и направлений подготовки в сфере образования и педагогики, в области физической культуры и спорта; 

 отбор одаренных детей, создание условий для их физического воспитания и физического развития; 

 подготовка к освоению этапов спортивной подготовки. 

Характеристика вида спорта: 

Легкая атлетика является одним из основных видов спорта в системе физического воспитания. Начиная с раннего возраста 

легкоатлетические упражнения, широко используются в детских дошкольных учреждениях, школах, средних и высших учебных 

заведениях. Разнообразные легкоатлетические упражнения и широкие возможности варьировать нагрузку в ходьбе и беге, прыжках 

и метаниях позволяют успешно использовать их в занятиях людей разного возраста, пола и разной степени физической 

подготовленности. Многие из этих упражнений могут выполняться на простейших площадках и на местности. Легкоатлетические 
упражнения повышают деятельность всех систем организма, способствуют закаливанию, являются одним из действенных факторов 

профилактики различных заболеваний. Легко дозируемые упражнения могут использоваться как для развития физических качеств 

спортсменов высокого класса, так и для развития подрастающего поколения, для людей с ослабленным здоровьем, пожилого 

возраста, в период реабилитации после перенесенных травм и просто для поддержания нормальной жизнедеятельности 

человеческого организма. Большая роль отведена видам легкой атлетики в физической подготовке призывников и военнослужащих. 

Доступность, относительная простота упражнений, минимум затрат позволяют заниматься различными видами легкой 

атлетики практически везде, и в сельской местности, и в городской. Положительное влияние легкоатлетических упражнений 

предопределило их широкое включение в программы физического воспитания школьников и молодежи, в планы тренировки по 

различным видам спорта, в занятия физической культурой людей старшего возраста. 
Классифицировать легкоатлетические виды спорта можно по различным параметрам: группы видов легкой атлетики, 

половой и возрастной признаки, места проведения. 

Легкоатлетические упражнения оказывают весьма разностороннее влияние на организм человека. Они развивают силу, 

быстроту, выносливость, улучшают подвижность в суставах, позволяют приобрести широкий круг двигательных навыков, 

способствуют воспитанию волевых качеств. Такая разносторонняя физическая подготовка особенно необходима в юном возрасте. 

Широкое использование легкоатлетических упражнений в занятиях содействует повышению функциональных возможностей 

организма, обеспечивает высокую работоспособность. 

Основу составляют пять видов легкой атлетики: ходьба, бег, прыжки, метания и многоборья. Классификация по половому и 

возрастному признакам: мужские, женские виды; для юношей и девушек различных возрастов. 
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Следующая классификация видов спорта приводится по местам проведения тренировок и соревнований: стадионы, шоссей-

ные и проселочные дороги, пересеченная местность, спортивные манежи и залы. 

По структуре легкоатлетические виды делят на циклические, ациклические и смешанные, а с точки зрения преобладающего 

проявления какого-либо физического качества: скоростные, силовые, скоростно-силовые, скоростной выносливости, специальной 

выносливости.  

Группы видов легкой атлетики. 
Ходьба - обычный способ передвижения человека, замечательное физическое упражнение для людей всех возрастов. При 

длительной и ритмичной ходьбе в работу вовлекаются почти все мышцы тела, усиливается деятельность сердечно-сосудистой, 

дыхательной и других систем организма, повышается обмен веществ, что имеет оздоровительное значение. В соревнованиях 

применяется спортивная ходьба - наиболее сложная по технике, но вместе с тем самая эффективная. Скорость ее более чем в два 

раза выше скорости обычной ходьбы. Она требует более высокой, чем в обычной ходьбе, интенсивности работы, а, следовательно, 

повышенных энергетических трат. В связи с этим занятия спортивной ходьбой оказывают значительное влияние на организм 

спортсмена, укрепляют его внутренние органы и системы, улучшают их работоспособность, положительно влияют на развитие 

силы и особенно выносливости, воспитывают волевые качества. 

Соревнования по ходьбе проводятся на дорожке стадиона и на различных трассах на дистанции от 3 до 50 км. 
Участники соревнования по ходьбе обязаны соблюдать особенности техники ходьбы - ни на мгновение не терять 

соприкосновения с дорожкой (фаза полета свидетельствует о переходе на бег). За нарушение этого правила, судьи снимают 

спортсмена с соревнований. 

Ходьба - циклический вид, требующий проявления специальной выносливости, проводится как у мужчин, так и у женщин. 

У женщин проводятся заходы: на стадионе - 3, 5, 10 км; в манеже - 3, 5 км; на шоссе - 10, 20 км. 

У мужчин проводятся заходы: на стадионе - 3, 5, 10, 20 км; в манеже - 3, 5 км; на шоссе - 35, 50 км. 

Классические виды: у мужчин - 20 и 50 км, у женщин - 20 км. 

Бег - естественный способ передвижения. Это наиболее распространенный вид физических упражнений, который входит во 

многие виды спорта (футбол, баскетбол, ручной мяч и др.). Значительное число разновидностей бега является органической частью 
различных видов легкой атлетики. При беге в большей степени, чем при ходьбе, предъявляются высокие требования к 

работоспособности всего организма, так как в работу вовлекаются почти все мышечные группы тела, усиливается деятельность 

сердечно-сосудистой, дыхательной и других систем, значительно повышается обмен веществ. 

Изменяя длину дистанции и скорость бега, можно дозировать нагрузку, влиять на развитие выносливости, быстроты и других 

качеств занимающихся в соответствии с их возможностями. Так, например, длительный бег с небольшой скоростью, особенно в 

лесу, парке, имеет большое гигиеническое значение и является одним из лучших средств оздоровления. Бег с более высокой 

скоростью предъявляет повышенные требования к занимающимся, особенно к их сердечно-сосудистой и дыхательной системам, и 

служит отличным средством для развития выносливости. Бег с очень высокой скоростью включается в тренировку для развития 

силы и быстроты. 



6 

 

В процессе занятий бегом воспитываются волевые качества, приобретается умение рассчитывать свои силы, преодолевать 

препятствия, ориентироваться на местности. 

Бег делится на категории: гладкий бег, барьерный бег, бег с препятствиями, эстафетный бег, кроссовый бег. 

Гладкий бег - циклический вид, требующий проявления скорости (спринт), скоростной выносливости (300-600 м), специ-

альной выносливости. 

Спринт, или бег на короткие дистанции, проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 30, 60, 100, 200 м, одинаковые для 
мужчин и женщин. 

Длинный спринт проводится на стадионе и в манеже. Дистанции: 300, 400, 600 м, одинаковые для мужчин и женщин. 

Бег на выносливость: 

- средние дистанции: 800, 1000, 1500 м, 1 миля - проводится на стадионе и в манеже у мужчин и женщин; 

- длинные дистанции: 3000, 5000, 10 000 м - проводится на стадионе (в манеже - только 3000 м), одинаковые для мужчин и 

женщин; 

- сверхдлинные дистанции - 15000; 21,0975; 42,195; 100 км - проводится на шоссе (возможен старт и финиш на стадионе), 

одинаковые для мужчин и женщин; 

- ультрадлинные дистанции - суточный бег проводится на стадионе или шоссе, участвуют и мужчины, и женщины. Также 
проводятся соревнования на 1000 миль (1609 км) и 1300 миль - самую длинную дистанцию непрерывного бега. 

Барьерный бег - по структуре смешанный вид, требующий проявления скорости, скоростной выносливости, ловкости, 

гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. Дистанции: 60, 100 м у женщин; 110, 300 м и 400 м у мужчин 

(последние две дистанции проводятся только на стадионе). 

Бег с препятствиями - по структуре смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, ловкости, гибкости. 

Проводится у женщин и мужчин на стадионе и в манеже. Дистанции у женщин - 2000 м; дистанции у мужчин - 2000, 3000 м. 

Эстафетный бег - по структуре смешанный вид, очень близкий к циклическим видам, командный вид, требующий проявле-

ния скорости, скоростной выносливости, ловкости. Классические виды 4х100 м и 4x400 м проводятся у мужчин и женщин на 

стадионе. В манеже проводятся соревнования по эстафетному бегу на 4х200 м и 4х400 м, одинаковые для мужчин и женщин. Также 
могут проводиться соревнования на стадионе с различной длиной этапов: 800, 1000, 1500 м и разным их количеством. Проводятся 

эстафеты по городским улицам с неодинаковыми этапами по длине, количеству и контингенту (смешанные эстафеты - мужчины и 

женщины). Раньше большой популярностью пользовались так называемые шведские эстафеты: 800 + 400 + 200 + 100 м - у мужчин, 

и 400 + 300 + 200 + 100 м - у женщин. 

Кроссовый бег - бег по пересеченной местности, смешанный вид, требующий проявления специальной выносливости, 

ловкости. Всегда проводится в лесной или парковой зоне. У мужчин дистанции - 1, 2, 3, 5, 8, 12 км; у женщин - 1, 2, 3, 4, 6 км. 

Прыжки - способ преодоления препятствий, характеризуются кратковременными, но максимальными нервно-мышечными 

усилиями. На занятиях легкоатлетическими прыжками совершенствуется умение владеть своим телом и концентрировать усилия; 

развиваются сила, быстрота, ловкость и смелость. Прыжки - одно из лучших упражнений для укрепления мышц ног, туловища и 
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для приобретения так называемой прыгучести, которая необходима не только всем легкоатлетам, но и представителям других видов 

спорта, особенно баскетболистам, волейболистам, футболистам, штангистам. 

Легкоатлетические прыжки делятся на два вида: 1) через вертикальные препятствия, где преследуется цель прыгнуть 

возможно выше, - прыжок в высоту и прыжок с шестом; 2) через горизонтальные препятствия, где стремятся прыгнуть возможно 

дальше, - прыжок в длину и тройной прыжок. Достижения в прыжках измеряются в метрах и сантиметрах. Кроме прыжков с 

разбега в тренировке используются прыжки с места в высоту, длину и тройной. 
К первой группе относятся: а) прыжки в высоту с разбега; б) прыжки с шестом с разбега. Ко второй группе относятся: а) 

прыжки в длину с разбега; б) тройной прыжок с разбега.  

Первая группа легкоатлетических прыжков (вертикальные): 

а) прыжок в высоту с разбега - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, пры-

гучести, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже; 

б) прыжок с шестом с разбега - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых качеств, 

прыгучести, гибкости, ловкости, один из самых сложных технических видов легкой атлетики. Проводится у мужчин и женщин, на 

стадионе и в манеже. 

Вторая группа легкоатлетических прыжков (горизонтальные): 
а) прыжки в длину с разбега - по структуре относятся к смешанному виду, требующему от спортсмена проявления скоростно-

силовых, скоростных качеств, гибкости, ловкости. Проводятся у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже; 

б) тройной прыжок с разбега - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростно-силовых, скоростных 

качеств, ловкости, гибкости. Проводится у мужчин и женщин, на стадионе и в манеже. 

Метания - упражнения в толкании и бросании специальных снарядов на дальность. Результаты измеряются в метрах и сан-

тиметрах. Метания характеризуются кратковременными, но максимальными усилиями не только мышц рук, плечевого пояса, ту-

ловища, но и ног. Чтобы далеко метать легкоатлетические снаряды, необходимы высокий уровень развития силы, быстроты, 

ловкости и умение концентрировать свои усилия. Занятия метаниями способствуют не только развитию этих важных качеств, но и 

гармоничному развитию мускулатуры всего тела. 
В зависимости от способа выполнения легкоатлетические метания делятся на три вида: 1) броском из-за головы (копье, гра-

ната); 2) с поворотами (диск, молот); 3) толчком (ядро). 

Легкоатлетические метания можно также разделить на метание снарядов, обладающих и не обладающих аэродинамическими 

свойствами. Различие способов метаний связано с формой и весом снарядов. Легкие снаряды можно дальше метнуть из-за головы с 

прямолинейного разбега. Более тяжелые снаряды удобнее метать с поворотами, а такой тяжелый снаряд, как ядро, не имеющий спе-

циальной ручки, удобнее толкать. 

Метание копья (гранаты, мяча) - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления скоростных, силовых, скоростно-

силовых качеств, гибкости, ловкости. Метание выполняется с прямого разбега, мужчинами и женщинами, только на стадионе. 

Копье обладает аэродинамическими свойствами. 



8 

 

Метание диска и молота - ациклические виды, требующие от спортсмена силовых, скоростно-силовых качеств, гибкости, 

ловкости. Метания выполняются из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, только на стадионе. Диск 

обладает аэродинамическими свойствами. 

Толкание ядра - ациклический вид, требующий от спортсмена проявления силовых, скоростно-силовых качеств, ловкости. 

Выполняется толкание из круга (ограниченное пространство), мужчинами и женщинами, на стадионе и в манеже. 

Многоборья. 
Многоборья включают в себя различные виды бега, прыжков и метаний. Многоборья предъявляют очень высокие требования 

к занимающимся. Помимо высокого технического мастерства им нужны быстрота спринтера, сила метателя, прыгучесть и ловкость 

прыгуна, смелость барьериста и шестовика, выносливость бегуна на средние дистанции. А выполнение программы многоборья в 

целом требует отличной общей выносливости и высокоразвитых волевых качеств. 

Классическими видами многоборья являются: у мужчин - десятиборье, у женщин - семиборье. В состав десятиборья входят: 

100 м, длина, ядро, высота, 400 м, 110 м с/б, диск, шест, копье, 1500 м. У женщин в семиборье входят следующие виды: 100 м с/б, 

ядро, высота, 200 м, длина, копье, 800 м. 

К неклассическим видам многоборья относятся: восьмиборье для юношей (100 м, длина, высота, 400 м, 110 м с/б, шест, диск, 

1500 м); пятиборье для девушек (100 м с/б, ядро, высота, длина, 800 м). В спортивной классификации определены: у женщин - 
пятиборье, четырехборье и троеборье, у мужчин - девятиборье, семиборье, шестиборье, пятиборье, четырехборье и троеборье. 

Четырехборье, проводится для школьников 11-13 лет. Виды, которые входят в состав многоборья, определяются спортивной 

классификацией, замена видов не допустима. 

Программа сохраняет преемственность существующих подходов и принципов, содержит необходимые предметные области, 

отвечающие современным требованиям к виду спорта «Легкая атлетика» на всех уровнях сложности. 

Программа предусматривает два уровня сложности: 

 базовый уровень - до 6 лет обучения; 

 углубленный уровень - до 2 лет. 

Срок обучения по программе - 8 лет. Учреждение имеет право реализовывать программу в сокращенные сроки в случае 

усвоения программного материала обучающимися. Обучающиеся имеют право заниматься в ДЮСШ до достижения 18-ти 

летнего возраста. Минимальный возраст для зачисления на обучение - 9 лет. На обучение по Программе принимаются мальчики и 

девочки, не имеющие медицинских противопоказаний к занятиям легкой атлетикой, сдавшие тестовые упражнения по контрольным 

нормативам, предусмотренным программой. Минимальное количество обучающихся в группах по уровням сложности: 

 базовый уровень (1- 6 года обучения) - 15 человек; 

 углубленный уровень (2 года обучения) - 10 человек. 

Требования к условиям реализации и срокам обучения по программе. 

Реализация программы обеспечивается педагогическими работниками и другими работниками, имеющими соответствующее 

образование. Доля педагогических работников, имеющих высшее образование, должна составлять не менее 25% от общего числа 

педагогических работников, обеспечивающих реализацию программы. 
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До 10% от общего числа педагогических работников, которые должны иметь высшее образование, может быть заменено 

тренерами-преподавателями, хореографами и специалистами, имеющими среднее профессиональное образование и стаж 

практической работы в соответствующей профессиональной сфере более 10 последних лет. 

Объем программы по предметным областям: 

 Базовый уровень сложности (БУС): 

- первый год обучения - 276 учебных час. (6 часов в неделю) 
- второй год обучения - 276 учебных час. (6 часов в неделю) 

- третий год обучения -368 учебных час. (8 часов в неделю) 

- четвертый год обучения - 368 учебных час. (8 часов в неделю) 

- пятый год обучения - 460 учебных час. (10 часов в неделю) 

- шестой год обучения - 460 учебных час. (10 часов в неделю) 

 Углубленный уровень сложности (УУС): 

- первый год обучения - 552 учебных час. (12 часов в неделю) 

- второй год обучения - 552 учебных час. (12 часов в неделю) 

Планируемые результаты освоения образовательной программы обучающимися: 
Обязательные предметные области: 

«Теоретические основы физической культуры и спорта» 

Базовый уровень 

- знание истории развития плавания; 

- знание места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; 

- знание основ законодательства в области физической культуры и спорта; 

- знания, умения и навыки гигиены; 

- знание режима дня, основ закаливания организма, здорового образа жизни; 

- знание основ здорового питания; 
- формирование осознанного отношения к физкультурно-спортивной деятельности, мотивации к регулярным занятиям 

физической культурой и спортом. 

Углубленный уровень 

- знание истории развития легкой атлетики; 

- знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни; 

- знание этических вопросов спорта; 

- знание общероссийских и международных антидопинговых правил; 

- знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и 

спортивных разрядов по легкой атлетике, а также условий выполнения этих норм и требований; 
- знание возрастных особенностей детей и подростков, влияния на обучающихся занятий легкой атлетикой; 
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- знание основ спортивного питания. 

«Общая физическая подготовка» 

Базовый уровень 

- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды; 

-повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 
физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

-развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) 

и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий легкой атлетикой; 

- формирование двигательных умений и навыков; 

-освоение комплексов общеподготовительных, общеразвивающих физических упражнений; 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- получение коммуникативных навыков, опыта работы в группе; 

«Общая и специальная физическая подготовка» 

Углубленный уровень: 
- укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к 

изменяющимся условиям внешней среды; 

- повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному 

физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки; 

- развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по 

легкой атлетике; 

- специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, 

которые необходимы для успешных занятий легкой атлетикой. 

«Вид спорта» (техническая и тактическая подготовка) 
Базовый уровень: 

- развитие физических способностей (силовых, скоростных, скоростно-силовых, координационных, выносливости, гибкости) 

в соответствии со спецификой легкой атлетики; 

- овладение основами техники и тактики в легкой атлетике; 

- освоение комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок; 

- знание требований к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировки в легкой атлетике; 

- знание требований техники безопасности при занятиях легкой атлетикой; 

- приобретение опыта участия в физкультурных и спортивных мероприятиях; 
- знание основ судейства соревнований по легкой атлетике; 
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Углубленный уровень: 

- обучение и совершенствование техники и тактики в легкой атлетике;   

- освоение комплексов специальных физических упражнений; 

- повышение уровня физической, психологической и функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное 

достижение планируемых результатов; 

- знание требований федерального стандарта спортивной подготовки по легкой атлетике; 
- формирование мотивации к занятиям легкой атлетикой; 

- знание официальных правил соревнований и правил судейства по легкой атлетике; 

- опыт участия физкультурных и спортивных мероприятиях. 

«Основы профессионального самоопределения» 

Углубленный уровень: 

- формирование социально-значимых качеств личности; 

- развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в группе; 

- развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии; 

- приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся. 
Вариативные предметные области: 

«Различные виды спорта и подвижные игры» 

Базовый и углубленный уровень: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с правилами легкой атлетики и подвижных игр; 

- умение развивать физические качества, необходимые для занятий легкой атлетикой средствами других видами спорта и 

подвижных игр; 

 - умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений; 

- приобретение навыков сохранения собственной физической формы. 

«Специальные навыки» 
Базовый и углубленный уровень: 

- умения точно и своевременно выполнять задания, связанные со специальными навыками в легкой атлетике; 

- умение развивать профессионально необходимые физические качества по легкой атлетике; 

- умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение 

средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений 

«Спортивное и специальное оборудование» 

Базовый и углубленный уровень: 

- знание устройства спортивного и специального оборудования по легкой атлетике; 
- умение использовать специальное оборудование по легкой атлетике; 



12 

 

- приобретение навыков содержания и ремонта спортивного и специального оборудования. 

 «Судейская подготовка» 

Углубленный уровень: 

- освоение методики судейства физкультурных и спортивных соревнований и правильного ее применения на практике; 

- знание этики поведения спортивных судей; 

- освоение квалификационных требований спортивного судьи предъявляемых к квалификационной категории «юный 
спортивный судья» по легкой атлетике. 

 

1. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

Учебный план программы представляет собой комплекс документов, регламентирующих содержание тренировочного 

процесса по легкой атлетике в ДЮСШ, рассчитанный на 8 лет. В учебном плане отражены основные задачи и направленность 

работы по этапам многолетней подготовки юных легкоатлетов. Учитывается режим тренировочной работы в неделю с расчетом на 

46 недель. Распределение времени в учебном плане на основные разделы по годам обучения осуществляется в соответствии с 

конкретными задачами многолетней подготовки. В каждом этапе поставлены задачи с учётом возраста обучающихся и их 

возможностей, требований подготовки в перспективе спортсменов высокого класса.   
Учебный год в учреждении начинается с 1 января. 

 Индивидуальный отбор поступающих с целью зачисления лиц, обладающих способностями в области физической культуры 

и спорта, необходимыми для освоения данной программы, проводится в форме тестирования по нормативам общей и специальной 

физической подготовки (смотри таблицу № 15). Отбор осуществляется ежегодно в учебные группы не позднее 15 февраля текущего 

года. Прием нормативов каждого поступающего оформляется протоколом, который хранится в личном деле поступающего в 

ДЮСШ. 

В конце учебного года (в декабре) проводится промежуточная аттестация обучающихся. Формой аттестации является 

тестирование по выполнению контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, технической подготовке и 

собеседование (или тестирование) по предметной области «теория и методика физической культуры и спорта». На основании 
промежуточной аттестации производится перевод обучающихся на следующий год обучения. Для тестирования легкоатлетов по 

уровням и годам обучения используются контрольно-тестовые упражнения по обязательным и вариативным предметным областям 

из федеральных стандартов спортивной подготовки по легкой атлетике. Итоговая аттестация показывает уровень достижения 

прогнозируемых результатов и проводится в конце последнего года обучения на базовом и углубленном уровнях. Более подробно о 

проведении аттестации обучающихся в разделе «Система контроля и зачетные требования» данной программы. 

Учебный план является неотъемлемой частью программы, определяет содержание и организацию образовательного процесса 

в учреждении и включает в себя: 

-  календарный учебный график; 
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- план учебного процесса, включающий теоретические и практические занятия по предметным областям, в том числе участие 

в тренировочных мероприятиях, физкультурных и спортивных мероприятиях, самостоятельную работу обучающихся, формы 

аттестации; 

- расписание учебных занятий, утверждается ежегодно приказом директора учреждения. 

 

 

 

 

 

Наполняемость групп. 

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная система многолетней подготовки с учетом 

особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод обучающихся в 

следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, 

уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов, 

освоением разделов программы. Наполняемость тренировочных групп и объем тренировочной нагрузки определяется с 

учетом техники безопасности. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программы, рассчитывается в академических часах 

с учетом возрастных особенностей и уровня подготовки занимающихся и не может превышать: 

 на базовом уровне сложности 1,2,3,4 года - 2 часов; 

 на базовом уровне сложности 5 и 6 года - 2 - 3 часов; 

 на углубленном уровне сложности 1,2 года - 2 - 3 часов. 

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может 

составлять более 8 академических часов. 

Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных групп. 

При этом необходимо соблюдать все перечисленные ниже условия: 
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- разница в уровне подготовки занимающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

Наполняемость групп по годам обучения и объем недельной тренировочной нагрузки обучающихся представлена в 

таблице № 1. 

 

 

 

 

 

Таблица № 1 

Наполняемость групп по годам обучения и объем недельной тренировочной нагрузки обучающихся. 

 
Год 

подгот

овки 

Минимальный 

возраст для 

зачисления (лет) 

Минимальное  число 

обучающихся в группе 

Максимальное кол-во 

учебных часов в неделю 

Спортивный 

разряд 

Требования  для перевода на следующий год 

обучения (на конец учебного года) 

Базовый уровень сложности (БУС) 

1 год 9 15 6 б/р 1.Состояние здоровья, динамика физического развития и 

функциональной подготовленности по годам обучения. 

2. Выполнение нормативов ОФП, СФП. 

3. Освоение теоретического раздела программы. 

4. Освоение элементов базовой технической подготовки. 

5. Освоение объёма тренировочных и соревновательных 

нагрузок в годичном цикле подготовки. 

 
1. Выполнение нормативов ОФП, СФП. 

2. Освоение теоретического раздела программы. 

3.Освоение объёма тренировочных и соревновательных 

нагрузок в годичном цикле подготовки. 

4.Освоение элементов технической подготовки 

6. Способность к проявлению волевых качеств и уровень 

мотивации к достижениям и высшим достижениям. 

2 год 10 15 6 III юн - II юн 

3 год 11 15 8 III юн - I юн 

4 год 12 15 8 II юн - III 

5 год 13 15 10 I юн - II 

6 год 14 15 10  I юн - II 

Углубленный уровень сложности (УУС) 

1 год 15-16 10 12 III - I 

2 год 17-18 10 12 II - I  

 

Формы тренировочного процесса. 

Основными формами тренировочного процесса в Организации являются: групповые и индивидуальные тренировочные и 

теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; самостоятельная работа; тренировочные сборы; участие в 
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соревнованиях и мероприятиях; инструкторская и судейская практика; медико-восстановительные мероприятия; тестирование 

и контроль.  

Непрерывность освоения обучающимися образовательной Программы в каникулярный период может обеспечиваться 

Организацией в соответствии с частью 8 статьи 84 Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации», следующим образом: 

- в спортивно - оздоровительном лагере; 

- участие обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательной организацией; 

- самостоятельная работа по индивидуальным планам. 

На тренировочных сборах в спортивных лагерях, организуемых во время каникул, обучающиеся должны заниматься 

преимущественно общей физической подготовкой, включая в тренировочный процесс занятия различными видами спорта 

(футбол, настольный теннис, гимнастика, плавание, гребной спорт, велосипед и др.)  Также не прекращаются, занятия по 

легкой атлетике. Учебно-тренировочные сборы имеют продолжительность от 14 дней до 21 дня и должны заканчиваться как 

минимум за 1 неделю до основных соревнований. 

 

Соотношение объемов тренировочного процесса. 

Распределение часов по разделам учебного плана осуществляется Организацией в соответствии с федеральными 

государственными требованиями к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам 
 

 

1.1. Календарный учебный график  

 

Условные обозначения: Т- теоретические занятия, П - практические занятии, С - самостоятельная работа, Э - промежуточная 

аттестация, И - итоговая аттестация, = - каникулы  
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Таблица № 2 

Календарный учебный график 2021 учебного года для базового уровня сложности (примерный) 
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П 2 5 4 5 6 5 4 4 6 5 4 6 5 6 4 6 5 6 5 6 4 6 5 6 5 6 5 5       4 6 4 6 4 6 4 6 5 5 4 4 5 6 4 6 4 5 4  233      

С   2    2    2    2      2                    2     2          14     

Э                                                   2      2    

=                             = = = = = =                           

2 2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6       6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4       276 
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С   2    2    2    2      2                    2     2          14     

Э                                                   2      2    
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3 4 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8       8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 4       368 
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Таблица № 3 
 

 

Календарный учебный график 2021 учебного года для углубленного уровня сложности (примерный) 
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Таблица № 4 

 

1.2. План учебного процесса (базовый уровень) 

 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей/формы 

предметной нагрузки 
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8час/ 
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4-й год 
8час/ 

нед 

5-й год 

10час/ 

нед 

6-й год 

10час/ 

нед 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

 
Общий объем часов 2208      276 276 368 368 460 460 

1. Обязательные предметные области 1498      180 192 248 265 304 309 

1.1. Теоретические основы физической культуры и спорта 230      27 27 35 49 46 46 

1.2. Общая физическая подготовка 616      80 82 103 106 120 125 

1.3. Вид спорта (техническая и тактическая подготовка) 652      73 83 110 110 138 138 

2. Вариативные предметные области 710      96 84 120 103 156 151 

2.1. Различные виды спорта и подвижные игры 159      27 29 36 19 25 23 

2.2. Специальные навыки 334      28 27 47 48 92 92 

2.3. Спортивное и специальное оборудование  217      41 28 37 36 39 36 

 
В том числе       

      
3. Теоретические занятия 230  230    27 27 35 49 46 46 
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4.  Практические занятия 1864   1864   233 233 315 301 392 390 

4.1. Тренировочные мероприятия 1772      223 217 295 277 360 350 

4.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 142      10 16 20 24 32 40 

5.  Самостоятельная работа 100 100     14 14 16 16 20 20 

6.  Аттестация 14      2 2 2 2 2 4 

6.1. Промежуточная аттестация 10    10  2 2 2 2 2 
 

6.2. Итоговая аттестация 4     4 
     

4 

 

 

Таблица № 5 

1.2. План учебного процесса (углубленный уровень) 

№ 

п/п 

Наименование предметных областей/формы 

предметной нагрузки 

О
б
щ

и
й

 о
б
ъ

ем
 

у
ч

еб
н

о
й

 

н
а
г
р

у
зк

и
 (

в
 

ч
а
са

х
) 

С
а
м

о
ст

о
я

т
ел

ь
н

а

я
 р

а
б
о
т
а
 (

в
 

ч
а
са

х
) 

Учебные 

занятия 

 (в часах) 

Аттестация  

(в часах) 
Распределение по годам 

обучения  

(в часах) 

Т
ео

р
ет

и

ч
ес

к
и

е 

П
р

а
к

т
и

ч
ес

к
и

е 

П
р

о
м

еж

у
т
о
ч

н
а
я

 

И
т
о
г
о
в

а

я
 

1-й год 

12час/ 

нед 

2-й год 

12час/ 

нед 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

 
Общий объем часов 1104      552 552 

1. Обязательные предметные области 766      384 382 

1.1. Теоретические основы физической культуры и спорта 110      55 55 

1.2. Общая и специальная физическая подготовка 160      82 78 

1.3. Вид спорта (техническая и тактическая подготовка) 328      165 163 

1.4. Основы профессионального самоопределения 168      82 86 

2. Вариативные предметные области 338      168 170 

2.1. Различные виды спорта и подвижные игры 57      29 28 

2.2. Специальные навыки 139      68 71 

2.3. Спортивное и специальное оборудование  57      29 28 

2.4. Судейская подготовка 85      42 43 

 
В том числе       
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3. Теоретические занятия 110  110    55 55 

4.  Практические занятия 948   948   475 473 

4.1. Тренировочные мероприятия 866      435 431 

4.2. Физкультурные и спортивные мероприятия 82      40 42 

5.  Самостоятельная работа 42 42     20 22 

6.  Аттестация 6      2 2 

6.1. Промежуточная аттестация 2    2  2 
 

6.2. Итоговая аттестация 4     4 
 

4 

 

Таблица № 6 

Учебная нагрузка 

 

Показатель учебной нагрузки Уровни сложности программы 

Базовый уровень сложности Углубленный уровень 

сложности 

1 - 2 годы обучения 
3 - 4  годы 

обучения 

5 - 6  годы 

обучения 
1 - 2 годы обучения 

Количество часов в неделю 
6 8 10 12 

Количество занятий в неделю и 

продолжительность 3 зан* 2 часа 4 зан* 2 часа 5 зан* 2 часа 3 зан* 2 часа + 2 зан* 3 часа 

Общее количество часов в год 
276 368 460 552 

Общее количество занятий в год 
138 184 230 230 

 
 

 

1.3. Расписание учебных занятий 

 

Расписание учебных занятий составляется на учебный год - с января по декабрь и утверждается директором МБУДО ДЮСШ 

«Спартак». Изменения в расписание утверждаются приказом директора. В расписании указываются: вид спорта, ФИО 
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педагогического работника, группа, дни недели, наименование предметной области, время проведения (начало/окончание), место 

проведения занятия. Смотри Таблицу №7 

 

 

 

 

 

 

 
Таблица №7 

Расписание учебных занятий муниципального учебного учреждения дополнительного образования «Детско-юношеская 

спортивная школа «Спартак» на 2021 учебный год. 

               УТВЕРЖДЕНО    

          Директор МБУДО ДЮСШ "Спартак"        

          Г.А.Ушаков 

          30 декабря 2020 года  
Группа День недели Наименование 

предметной области 

Время 

проведения 

Место проведения Педагогический 

работник 

БУС-5 

ПН 

СР 

ПТ 

СБ 

лёгкая атлетика 

 

15.45-18.00 

15.45-18.00 

16.30-18.00 

15.00-16.30 

ул. Пушкинская,43 

стадион «Динамо» 
Волков В.Н. 

УУС-1 

ПН 

ВТ 

СР 

ЧТ 

ПТ 

лёгкая атлетика 

16.30-18.00 

14.15-16.30 

16.30-18.00 

14.15-16.30 

16.30-18.00 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

стадион «Динамо» 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

стадион «Динамо» 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

Кужукина М.В. 

БУС-5 

ПН 

ВТ 

СР 

ЧТ 

ПТ 

лёгкая атлетика 

08.00-09.30 

08.00-09.30 

08.00-09.30 

08.00-09.30 

08.00-09.30 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

стадион «Динамо» 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

стадион «Динамо» 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

Кужукина М.В. 

БУС-2 ПН лёгкая атлетика 15.00-16.30 мкр.ПЗ-23, д.7а Кужукина М.В. 
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СР 

ПТ 

15.00-16.30 

15.00-16.30 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

БУС-1 

СР 

ПТ 

ВС 

лёгкая атлетика 

15.00-16.30 

15.00-16.30 

13.00-14.30 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

мкр.ПЗ-23, д.7а 

Сигов П.В. 

БУС-5 

ВТ 

ЧТ 

ПТ 

СБ 

лёгкая атлетика 

 

16.00-18.15 

16.00-18.15 

17.30-19.00 

13.00-14.30 

ул. Пушкинская,43 

стадион «Динамо» 
Воробьева Н.Н 

 

 

2. Планирование тренировочного процесса. 

Тренировочный процесс в организации, рекомендуется вести в соответствии с годовым тренировочным планом (далее - 

годовой план работы). Ежегодное планирование тренировочного процесса рекомендуется осуществлять в соответствии со 

следующими сроками: 

перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), позволяющее определить этапы реализации программы 

спортивной подготовки; 

ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных 

занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся, сдачи контрольных нормативов; 

ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать самостоятельную работу лиц; тренировочные сборы; участие 

в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

ежемесячное планирование (не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения) инструкторская и судейская 

практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

Выбор варианта планирования зависит от стажа спортсмена, некоторых его индивидуальных особенностей, в частности 

от уровня развития основных физических качеств и от способности более или менее продолжительно сохранять спортивную 

форму, а также от календаря соревнований. 

Годичный цикл состоит из периодов: 

- подготовительный период (планомерная подготовка спортсмена); 

- соревновательный период (участие в соревнованиях); 

- переходный период.  
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Оптимальная продолжительность тренировочного цикла равна 1-му календарному году, подготовительный период - до 

6-7 месяцев; соревновательный - до 3,5 месяца, и переходного периода - 1,5-2 месяца, т. е. планирование круглогодичной 

тренировки в этом случае будет одноцикловым. 

Подготовительный период. 

Задачи подготовительного периода: 

- достижение высокого уровня всесторонней физической подготовленности и развитие основных физических качеств 

(силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости); 

- повышение разносторонней легкоатлетической подготовленности, совершенствование техники бега, стартов и 

поворотов, постепенная подготовка организма к предстоящим нагрузкам. 

В тренировках по легкой атлетике рекомендуется: 

- бег на средние и длинные дистанции; 

- изучение и совершенствование современной техники стартов и поворотов. 

- бег на средние и длинные дистанции с заданной скоростью - от умеренной до средней и выше; 

- многократное пробегание коротких, средних отрезков дистанций с постепенным увеличением скорости бега для 

развития общей и специальной выносливости и совершенствование техники бега на повышенной скорости, применяя 

различные методы тренировки; 

- бег с отягощением на короткие дистанции для развития силы и общей выносливости. 

В подготовительный период должно быть уделено достаточное внимание развитию и воспитанию общей и специальной 

выносливости средствами ОФП и самого бега.  

Соревновательный период. 
Является наиболее ответственной частью годичного цикла, подводящим спортсменов к участию в основных 

соревнованиях сезона (это вторая половина периода). Организм спортсменов должен быть подготовленным, чтобы без ущерба 

для здоровья переносить большие и максимальные нагрузки. Однако такие нагрузки должны применяться не сразу, а 

постепенно, нарастая из года в год. 

В соревновательном периоде решаются наиболее важные задачи тренировки: 

- достижение оптимально наивысшего уровня физической, технической, волевой и тактической подготовки 

обучающихся; 

- достижение устойчивой спортивной формы обучающихся в условиях соревнований; 

- повышение уровня максимально возможной скорости прохождения дистанции или дистанций на соревнованиях. 

Соревновательный период можно разделить на 2 подэтапа. 

1-й подэтап. На этом этапе особенное внимание уделяют развитию максимальной скорости и специальной выносливости 

применительно к основной дистанции. Одновременно повышают работоспособность организма и подготавливают спортсменов 
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к ответственным соревнованиям. По общей подготовке рекомендуется применять те же средства, что на 2-м этапе 

подготовительного периода, но увеличивая объём и повышая скорость бега. 

По специальной подготовке рекомендуется: 

- бег на различные дистанции с равномерной скоростью от средней до максимальной, заканчивая дистанции хорошим 

финишем; 

- интервальный бег по дистанции; 

- контрольные прикидки на основную дистанцию, а также на отдельные её части; 

- бег на средние и длинные дистанции с переменной скоростью, в различных сочетаниях; 

- повторное пробегание отрезков дистанции на повышенной скорости до максимальной; 

- совершенствование техники стартов с поворотом на повышенной скорости. 

Скорость бега необходимо постепенно увеличивать. Сумма отрезков и дистанций, пробегаемых на повышенной 

скорости, должна быть увеличена и составлять 30-40 % от общего объёма нагрузки. Для повышения специальной 

выносливости в соревновательном периоде рекомендуется применять многократное пробегание различных отрезков и 

дистанций, в том числе и основной, с околопредельной (а иногда и максимальной) скоростью. 

2-й подэтап. Является самым важным в круглогодичной тренировке обучающихся - здесь проводятся наиболее 

ответственные соревнования сезона. Основными задачами является развитие максимально возможной скорости бега, а также 

овладение специальной выносливостью с учётом дистанции, на которой специализируется обучающийся. 

Средства подготовки 2-го этапа те же, что и в предыдущем этапе. Однако общий объём бега должен быть уменьшен, но 

интенсивность тренировочных занятий увеличена на 20-25 % за счёт повышения суммарного объёма скоростных упражнений. 

На этом этапе рекомендуется до 40-50 % общего объёма нагрузки. 

Следует тщательно планировать степень нагрузки с тем, чтобы обучающиеся к моменту наиболее ответственных 

соревнований могли проявить наивысшую работоспособность и показать высокий результат. Надо знать, что большие нагрузки 

(и особенно максимальные) должны чередоваться с более умеренными, которые служат поддержанию достигнутого уровня 

тренированности. 

В специальном (втором) подэтапе решаются следующие задачи: 

- овладение на высокой скорости наиболее рациональной техникой бега; 

- достижение наилучшей работоспособности организма; 

- достижение оптимального уровня спортивной формы и ее удержание; 

- овладение тактическими навыками; 

- воспитание высоких волевых качеств для успешного выступления в соревнованиях. 

Для второго подэтапа соревновательного периода характерно дальнейшее снижение общего объёма нагрузки (примерно 

на 20-30 %) при увеличении её интенсивности. Удельный вес скоростных упражнений может быть доведен до 60-65 % и более 



25 

 

от общего объёма бега. В большинстве случаев последние 3-4 дня перед состязаниями значительно снижают общую нагрузку, а 

некоторые легкоатлеты предпочитают 2-3 дня активного отдыха. Большое значение в занятиях обучающихся в 

соревновательном периоде приобретает тактическая подготовка. Хорошо продуманная и правильно примененная тактика 

подчас определяет успешное выступление в соревнованиях, особенно с равными или более сильными легкоатлетами.  

Переходный период. 

Его назначение состоит, прежде всего, в том, чтобы посредством активного отдыха исключить возможность 

перерастания кумулятивного эффекта тренировки в «перетренировку», создать условия для подтягивания отстающих 

адаптационных перестроек, не допустив тем самым чрезмерного разрыва между гетерохромными адаптациями, и обеспечить 

предпосылки для использования повышенных нагрузок в следующем цикле тренировочных занятий. Переходный период имеет 

ещё и большое психологическое значение. Именно поэтому во многих видах спорта переходному периоду уделяется особое 

внимание, обучающиеся во время своего отдыха, как правило, занимаются теми видами спорта, которые не свойственны в их 

подготовке. Грамотное построение тренировок в переходном периоде, а также планирование средств помогает активно 

отдохнуть и восстановить силы перед предстоящим сезоном. Данный период, на наш взгляд, решает так называемые 

«предстартовые задачи будущего годичного цикла». 

Основные задачи переходного периода: 

- дать легкоатлетам активный отдых после напряженной работы в сезоне; 

- поддержать высокий уровень физической подготовки; 

- снять психологическое напряжение тренировок и соревнований; 

- при необходимости провести профилактическое лечение. 

Сказанное выше не означает, что надо полностью исключить циклические виды спорта. В этом периоде рекомендуется 

произвольный бег, различные игры и развлечения. Одновременно планируется занятия другими видами физических 

упражнений с пониженной нагрузкой (спортивные игры, плавание и др.) Переходный период длится 1-1,5 месяца. В течение 

переходного периода нельзя допускать, чтобы легкоатлеты полностью бездействовали, и поэтому на этот срок также следует 

планировать определенный объём физической работы. 

Одно и двуцикловое построение тренировочного процесса. Как уже говорилось выше, внутри годичных, полугодичных, 

а иногда и более коротких макроциклов принято различать подготовительный, соревновательный и переходный периоды. В 

соревновательной спортивной практике наиболее распространено планирование с одним циклом (одноцикловое) и двумя 

циклами (сдвоенный цикл). 

При одноцикловом планировании тренировочный сезон (обычно 10-11 месяцев) делится на следующие периоды: 

- подготовительный (октябрь, ноябрь, декабрь, январь, февраль, март); 

- соревновательный (апрель, май, июнь, июль, август); 

- переходный (сентябрь). 
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При сдвоенном цикле в каждом макроцикле есть свой подготовительный, соревновательный и переходный периоды. 

Следовательно, годовой цикл делится на 2 макроцикла: 

1-й макроцикл 

- подготовительный период (октябрь, ноябрь, декабрь, январь, февраль); 

- соревновательный период (март, апрель); 

- переходный (май). 

2-й макроцикл 

- подготовительный период (май, июнь, июль); 

- соревновательный период (август, сентябрь); 

- переходный период (сентябрь). 

Каждый макроцикл в свою очередь делится на мезоциклы (в которых решаются задачи, схожие с соответствующим 

этапом годичного или полугодичного макроцикла со своими специфичными особенностями) и микроциклы.  

Микроцикл состоит из совокупности тренировочных занятий и периодов отдыха между ними, периодически 

повторяющихся во времени. Как правило, продолжительность микроцикла составляет одну неделю. Однако его 

продолжительность и количество самих микроциклов зависит от периода подготовки, поставленных задач, условий проведения 

тренировочного сбора и др. Микроцикл является основной структурной единицей при планировании тренировок на более или 

менее продолжительное время. 

Примерный макроцикл должен состоять из мезоциклов следующей направленности: 

- Втягивающий мезоцикл - 2-4 недели; 

- Аэробный мезоцикл - 2-3недели; 

- Компенсаторный-тестовый микроцикл - 4 - 7 дней; 

- Аэробный-силовой мезоцикл - 2-3 недели; 

- Компенсаторно-тестовый микроцикл - 4-7 дней; 

- Мезоцикл концентрации нагрузки (подготовка основной дистанции) - 2-3 дня; 

- Соревновательный мезоцикл - 3 недели и более; 

Главные старты не ранее, чем через 14 дней после мезоцикла концентрации нагрузки. 

 

По характеру и направленности работы недельные микроциклы подразделяются на: 

 

1. Втягивающий - в начале подготовительного периода либо после травмы или болезни. Характерной чертой этого микроцикла 

является продолжительный бег в непрерывном режиме при аэробном энергообеспечении работы. Пульс до 150 уд./мин. Объем 
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бега в цикле от 15 до 22 км. 

2. Развивающий - в основном подготовительном периоде с целью добиться глубоких приспособительных перестроек в 

организме спортсмена. Нагрузка в этом микроцикле выполняется также в непрерывном режиме, однако возрастает доля бега в 

смешанном режиме, т. е. при беге с частотой сердечных сокращений 151-170 уд./мин. Объем бега в недельном микроцикле 

может составлять от 17 до 30км. 

3. Скоростно-силовой подготовки - применяется, как правило, на весеннем этапе подготовки для укрепления опорно-

мышечного аппарата.  Акцент в этом микроцикле делается на прыжки и бег в гору в различном сочетании с бегом под гору и 

упражнениями на расслабление. Необходимо помнить, что в юном возрасте опорно-мышечный аппарат еще не готов для 

жесткой работы, поэтому прыжки и бег следует выполнять в мягком режиме и на соответствующем грунте. Объем общего бега 

-15-25 км. 

4. Разгрузочный - применяется в подготовительном периоде после напряженных тренировок, в соревновательном - после 

ответственных стартов. В этом микроцикле планируется нагрузка только в аэробном режиме. ЧСС не выше 150 уд./мин. Объем 

бега- 12-20 км. 

5. Стабилизирующий, или интенсивный - наиболее часто применяется в соревновательном периоде. Объем бега до 15 км. 

6.  Предсоревновательный - применяется в последние недели перед соревнованиями, цель его - плавное подведение спортсмена 

к главному старту. Объем и интенсивность в микроцикле снижается. При этом за 5-6 дней до старта может быть проведена 

одна интенсивная тренировка. Объем бега в микроцикле 5-10 км. 

7.  Соревновательный - применяется, как правило, между двумя соревнованиями с продолжительностью между ними не менее 

2 недель. 

8. Микроцикл переходного периода - может рассматриваться в этом возрасте как активный отдых. 

 

Наиболее распространенная структура недельных микроциклов в начале подготовительного периода: 3 микроцикла 

втягивающих, один разгрузочный. В последующие месяцы: 2-3 развивающих микроцикла чередуются с одним разгрузочным. 

Объем бега в первых 2-3 микроциклах повышается, а в разгрузочном снижается до 60-70% от максимума, причем трудно 

отдать предпочтение одному из двух вариантов построения околомесячного цикла: два развивающих и один разгрузочный или 

три развивающих и один разгрузочный. В практике для юных спортсменов, по-видимому, следует применять два развивающих 

микроцикла и один разгрузочный. Связано это с тем, что в юном возрасте необходимо чаще чередовать режим работы и 

отдыха. 

При подготовке к соревнованиям структура недельных микроциклов претерпевает значительные изменения. Так, при 

подготовке к зимним соревнованиям 3-недельная структура может выглядеть так: один - развивающий, один - 

стабилизирующий, а последний - предсоревновательный. 4-недельная структура включает еще один микроцикл в интенсивном 
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режиме, т. е. стабилизирующий. В соревновательном периоде юным бегунам планируется участвовать в 3-5 ответственных 

соревнованиях. Следовательно, количество недельных предсоревновательных микроциклов должно быть также 3-5. В 

зависимости от сроков между состязаниями построение предсоревновательных этапов меняется и может состоять из 1-5 

микроциклов. Известно, что при интервале между ответственными соревнованиями в одну неделю надо рассматривать этот 

микроцикл как повторение предсоревновательного микроцикла При длительности 2 и более недель можно руководствоваться 

схемой приведенной ниже: 5-я неделя - разгрузочный, 4-я неделя - развивающий, 3-я неделя - стабилизирующий, или 

развивающий, 2-я неделя -стабилизирующий, 1-я неделя -предсоревновательный. Недели отсчитываются в обратном порядке 

от соревнования. Характерной чертой работы в недельных микроциклах должно быть чередование легкой и тяжелой работы. 

Уже давно установлено, что после предельной нагрузки организм спортсмена восстанавливается в течение 48-72 часов. 

Следовательно, максимальные нагрузки в течение недели не могут повторяться более 2-3 раз. При подготовке к особо важным 

стартам целесообразно планировать за 3-4 недели самую тяжелую работу в микроцикле таким образом, чтобы она совпадала с 

днем соревнования. Так, например, если спортсмен должен стартовать в субботу вечером, то за 3 недели до этого соревнования 

он должен выполнять самую тяжелую работу по субботам, а накануне и после этого нагрузка должна быть легкой. 

Участие в соревнованиях. 

 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе календаря международных, всероссийских 

и местных (зональных, областных, городских и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и квалификация легкоатлетов, тем в 

большей степени на систему соревнований для конкретной возрастной группы оказывает влияние календарь всероссийских 

соревнований. Однако количество официальных стартов недостаточно для качественной подготовки спортсменов на всех 

этапах многолетней подготовки. Необходимо организовывать дополнительные соревнования и контрольные испытания - 

матчевые встречи, розыгрыш кубков по многоборью (выявления победителя по сумме очков на нескольких дистанциях), 

соревнования по сокращенной программе («День спринтера», нестандартные дистанции) и т.п. Важным является организация 

соревнований в летний период (в конце сезона, июль или начало августа), в программу которых можно включать контрольные 

нормативы по ОФП и СФП. 

 

 

 

Таблица № 8 

Виды соревнований Этапы подготовки 

Базовый уровень сложности 
Углубленный уровень 

сложности 
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3. МЕТОДИКА И СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

 

Образовательная Программа предусматривает два уровня сложности (базовый и углубленный) в освоении обучающимися 

образовательной программы. Уровни образовательной программы предусматривают изучение и освоение обязательных и 

вариативных предметных областей. 

 
3.1. Обязательные предметные области 

Предметная область «Теоретические основы физической культуры и спорта» 

Теоретические занятия проводятся в форме лекций, отдельных занятий, разбора методических пособий, кино -  и 

видеоматериалов, публикаций в прессе, в сети Интернет в электронных средствах массовой информации, специализированных 

журналах, а также бесед непосредственно на занятиях. 

Теоретическая подготовка органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как 

элемент практических знаний. Каждый обучающийся должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть 

достойным гражданином России, с честью представлять учреждение, город, страну на соревнованиях любого ранга. 

Теоретический материал преподносится в доступной для конкретной возрастной группы форме. 
По мере обучения отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания. 

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в группе нужно научиться подчинять свои интересы 

общественным, выполнять все требования тренера-преподавателя, болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у 

обучающихся правильное, уважительное отношение к товарищам, к соперникам, к работникам учреждения, к судьям, к зрителям. 

Темы теоретических занятий для групп базового уровня: 

 История развития легкой атлетики, 

Год обучения 1 2 3 4 5 6 1 2 

Спортивный разряд б/р III юн - II юн III юн - I юн II юн - III I юн - II I юн - II III - I II - I 

Контрольные  2-3 3-4 3-4 4-5 5-6 6-7 8-10 9-10 

Отборочные  - 1-2 1-2 2-4 2-4 2-5 2-5 2-5 

Основные  - 1-2 1-2 1-3 1-3 2-4 3-4 4-5 

Всего: 2-3 5-8 5-8 7-12 8-13 10-16 13-19 15-20 
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 Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе, 

 Основы законодательства в области физической культуры и спорта, 

 Знания, умения и навыки гигиены, 

 Режим дня, основы закаливания организма, здорового образа жизни, 

 Основы здорового питания, 

 Осознанное отношение к физкультурно-спортивной деятельности, мотивация к регулярным занятиям физической 
культурой и спортом. 

 

Темы теоретических занятий для групп углубленного уровня: 

 История развития легкой атлетики, 

 Значение занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни, 

 Этические вопросы спорта, 

 Основы общероссийских и международных антидопинговых правил, 

 Нормы и требования, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и 

спортивных разрядов по легкой атлетике, условия выполнения этих норм и требований, 
 Возрастные особенности детей и подростков, влияние на обучающихся занимающихся легкой атлетикой, 

 Основы спортивного питания. 

 

На первых годах обучения необходимо ознакомить обучающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и 

соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять рассказам о традициях в легкой атлетике, 

её истории и предназначении. В группах базового уровня знакомство обучающихся с особенностями избранного вида спорта 

проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий, обращая их внимание на 

то, что данный технический элемент или комбинацию технических элементов лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен.  

 
Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид 

спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 

В группах углубленного уровня теоретический материал распространяется на весь период обучения. Знакомство с 

требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, 

должны стать история физической культуры в целом, история легкой атлетики, методические особенности построения 

образовательного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке групп углублённого уровня необходимо большое внимание уделять системе контроля и 

самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. 

Некоторые темы неоднократно повторяются, например, меры предупреждения травматизма, оказание доврачебной помощи, 
правила соревнований и т.д. 
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Теоретический материал 

История развития легкой атлетики 

 характеристика легкой атлетики, место и значение в системе физического воспитания. 

 исторический обзор истории возникновения вида спорта; 

 развитие легкой атлетики в России; 

 особенности развития вида спорта в регионе. 
Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе 

 понятия «физическая культура», «спорт», «физическая подготовка», «физическая подготовленность», «физическая 

готовность»; «физическое совершенство», «физкультурное движение», «физическое развитие», «интегральная подготовка»; 

 физическая культура, как составная часть общей культуры; 

 значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины; 

 роль физической культуры в воспитании молодежи. Спортивная деятельность как фактор социализации детей и 

молодежи. 

Основы законодательства в области физической культуры и спорта 

 правила соревнований по легкой атлетике; требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 
разрядов и званий по легкой атлетике; 

 федеральные стандарты спортивной подготовки по легкой атлетике; 

 общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; 

 предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и 

об ответственности за такое противоправное влияние. 

Режим дня, закаливание организма, значение здорового образа жизни 

 понятие о гигиене; 

 личная гигиена: уход за ногами, кожей, волосами и ногтями; гигиена полости рта; 
 гигиена физических упражнений и спорта, ее значение и основные задачи; 

 гигиенические основы режима труда, отдыха и занятий спортом, правильный режим дня для обучающегося; 

 гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, баня), 

 водные процедуры утром и вечером (обтирание, обливание, душ); 

 гигиена жилищ и мест занятий: воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещений; 

 значение сна, утренней гимнастики в режиме дня юного спортсмена; 

 режим дня во время соревнований; 

 профилактика вредных привычек; 

 закаливание организма; 
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 понятие о заразных заболеваниях (распространение). Меры личной и общественной профилактики (предупреждение 

заболеваний); 

 временные ограничения и противопоказания к занятиям избранным видом спорта; 

 вред курения и употребление спиртных напитков; 

 использование естественных факторов природы (солнце, воздух и вода) в целях закаливания организма. 

Основы здорового и спортивного питания 
 питание, значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья; 

 назначение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. 

Строение и функции организма 

 необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

 костно-связочный аппарат, мышцы, их строение и взаимодействие; 

 основные сведения о кровообращении, значение крови, сердце и сосуды; 

 дыхание и газообмен, значение дыхания для жизнедеятельности организма; 

 органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа); 

 органы пищеварения, обмен веществ; 
 ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего организма человека; 

 понятие физических способностей; 

 понятие силовые способности; 

 понятие скоростно-силовые способности; 

 понятие гибкость, ловкость, выносливость; 

 совершенствование функций мышечной системы, дыхания и кровообращения под воздействием физических 

упражнений на центральную нервную систему, на обмен веществ, 

 спортивная тренировка, как процесс совершенствования функций организма, 

 анотомо- физиологическая характеристика избранного вида спорта. 
Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

 спортивное оборудование и инвентарь для плавания; 

 правила подготовки оборудования и спортивной экипировки к учебным занятиям, соревнованиям; 

 гигиенические требования к одежде обучающихся; 

 особенности подбора спортивной формы и спортивного инвентаря, специальное снаряжение. 

       Техника безопасности. Травмы. Страховки. Оказание первой помощи. 

 требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта; 

 инструктаж по технике безопасности во время проведения образовательного процесса; 

 значение и содержание врачебного контроля при занятиях плаванием; 
 понятие о «спортивной форме», утомление и переутомление; 
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 меры предупреждения переутомления; 

 самоконтроль. Дневник самоконтроля. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, 

кровяное давление. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение; 

 понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика; 

 первая доврачебная помощь при травмах; 

 способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, искусственное дыхание. Переноска и 
перевозка пострадавшего; 

 раны и их разновидности. Ушибы, растяжения и разрывы связок, мышц и сухожилий; 

 кровотечение и их виды; 

 вывихи. Повреждение костей: ушибы, переломы (закрытые и открытые); 

 действие низкой температуры: обморожение, общее замерзание; 

 действие высокой температуры: ожог, солнечный удар, тепловой удар; 

 основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже. основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Самомассаж. Противопоказания к массажу. 

Этические вопросы спорта 
 понятие «спортивная этика», «нормы поведения в спорте»; 

 взаимоотношения участников спортивных процессов; 

 нравственное воспитание в спорте. 

Присвоение спортивных званий и спортивных разрядов в легкой атлетике, условия выполнения норм и требования 

 спортивные разряды и спортивные звания; 

 классификация соревнований, необходимых для выполнения нормативов спортивных разрядов и спортивных званий; 

 понятие Единой всероссийской спортивной классификации; 

 требования к спортивным судьям. Квалификационные судейские категории. 

 
Предметная область «Общая физическая подготовка» 

 

Общая физическая подготовка легкоатлета направлена на разностороннее комплексное воздействие на организм 

обучающегося с некоторым учетом специфики легкой атлетики и позволяет решать следующие задачи: 

- всестороннее развитие организма обучающегося, повышение уровня развития выносливости, силы, быстроты, гибкости, 

ловкости и на основе этих качеств создание функциональной базы, необходимой для достижения высоких спортивных результатов; 

- оздоровление легкоатлетов, закаливание, выработка иммунитета; 

- обеспечение в периоды снижения специальных тренировочных нагрузок активного отдыха путем изменения характера 

применяемых упражнений; 
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- повышение уровня волевой подготовленности спортсменов путем преодоления ими дополнительно создаваемых 

трудностей. 

Целенаправленное решение этих задач в процессе многолетней тренировки создает определенный тип - легкоатлета. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычные ходьба и бег, боком, спиной вперед, с различными движениями рук, в полу-

приседе и т.п.); 
- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности для групп 1-го и 2-го года - до 30 мин в 

чередовании с ходьбой, 3-го и 4-го года - до 1 часа; 

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и висах); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений; 

- лыжная подготовка. 

На этапе базового уровня сложности основное внимание направлено на создание у каждого спортсмена фундамента общей 

физической подготовки и на развитие физических качеств - силы, быстроты, гибкости, ловкости, выносливости. Параллельно с 

этим проводится обучение основам техники видов легкой атлетики и игровых видов спорта. 

Развитие силы. 

Силой (или силовыми способностями) в физическом воспитании называют способность человека преодолевать внешнее 

сопротивление или противодействовать ему посредством мышечных напряжений. Развитие силы сопровождается изменением 

мышечной иннервации и утолщением мышечных волокон. Почему у одного человека сила и масса мышц развивается быстрее, чем у 

другого, когда оба выполняют одни и те же упражнения, по одной и той же программе тренировок? Важно понять, что имеются 

факторы, определяющие способность каждого индивидуума достигать определенных результатов в развитии силы и массы мышц. 

Один из наиболее влиятельных факторов - тип мышечного волокна. Человек имеет два основных типа мышечных волокон: 
медленные (красные) мышечные волокна и быстрые (белые) мышечные волокна. Медленные мышечные волокна наиболее 

приспособлены для выполнения длительной аэробной работы. Они способны совершать усилия малой мощности в течении 

длительного промежутка времени. Быстрые мышечные волокна в большей степени приспособлены для выполнения работы 

анаэробного характера. Они развивают кратковременные усилия большой мощности. 

Высокий уровень развития мышечной силы во многом определяют достижения в спринте, барьерном беге, прыжках и 

метаниях. При этом сила должна проявляться в минимальный промежуток времени, тем самым обеспечивая мощность 

выполняемых движений. 

Развитие способности проявлять силу обусловлено улучшением нервно-мышечной координации, воспитанием умения 

создавать большие волевые усилия, увеличением мышечной массы. 
В тренировке большинства легкоатлетов постоянно применяются упражнения для развития силы. Однако основное внимание 

уделяется подготовке тех мышечных групп, работа которых наиболее важна при выполнении данного вида лёгкой атлетики. Для 
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совершенствования нервно-мышечной координации в движениях, требующих большой силы, используются упражнения с 

переменной величиной усилий. Для развития умения проявлять значительную мышечную силу применяются методы больших и 

максимальных усилий. 

Для увеличения мышечной массы упражнения непрерывно выполняются до тех пор, пока из-за усталости мышц не начнёт 

нарушаться правильность движений. Такой метод “до отказа” используется также с целью укрепления мышц и связок суставно-

связочного аппарата. Сила, проявляемая строго применительно к требованиям избранного вида лёгкой атлетики, называется 
специальной. Сила, проявляемая в разнообразных движениях, называется общей и входит органической частью в ОФП. 

Специальная сила развивается посредством упражнений, по характеру и структуре возможно более схожих с избранным 

видом лёгкой атлетики, с его частью или элементом. Для развития общей силы используются разнообразные по координации и 

усилиям упражнения. Общая сила развивается посредством многих упражнений, начиная от элементарных и кончая целостным 

видом лёгкой атлетики (прыжок, метание, бросок со старта). Наибольшее значение имеют упражнения с отягощением (гантели, 

мешок с песком, набивные мячи, пояс, гири, штанга, тяжелый камень и др.), а также на преодоление собственного веса (прыжки, 

приседания, многоскоки, подтягивания собственного веса) и упражнения на сопротивление партнера. Используются также 

различные тренажёрные устройства: маятниковые, качельные, центробежные, пружинные, ударные и др. 

Упражнения для развития силы применяются в большей мере в подготовительном периоде тренировки и в меньшей - в 
соревновательном. Основные упражнения для развития силы, требующие больших усилий и напряжений, включаются в 

тренировочные занятия 3 раза в неделю, а упражнения с меньшей нагрузкой - в каждое занятие. 

Возросшая сила отдельных мышечных групп может быть использована в беге, прыжках и метаниях только на основе высоко-

координированной нервно-мышечной деятельности, которая наиболее эффективно совершенствуется при выполнении целостного 

двигательного акта. Поэтому упражнения для развития силы в недельном цикле должны сочетаться с повторным выполнением 

целостного двигательного акта без отягощений. 

 

Развитие выносливости. 

Выносливость необходима всем легкоатлетам не только для участия в соревнованиях, но и для выполнения большого объёма 

тренировочной работы. 

Выносливость разделяют на общую и специальную. Первая является частью общей физической подготовленности 

спортсмена, вторая - частью специальной подготовленности. 

Общая выносливость развивается с помощью всех физических упражнений, включаемых в тренировку, в том числе и 

специальных. Наилучшее средство приобретения общей выносливости - длительный бег с умеренной интенсивностью (особенно 

кроссы), а также ходьба на лыжах. 
Специальная выносливость определяется специфической подготовленностью всех органов и систем спортсмена, очень 

высоким уровнем его физиологических и психических возможностей применительно к виду лёгкой атлетики. Особое значение 
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имеет способность спортсмена продолжать работу при усталости, проявляя сильные волевые качества. Специальная выносливость 

связана также с рациональностью, экономичностью техники и тактики. Специальная выносливость своеобразна в разных видах 

лёгкой атлетики, поэтому в каждом из них необходима своя методика её развития. 

Основной путь развития специальной выносливости прыгунов и метателей - это многократное выполнение основного 

упражнения избранного вида лёгкой атлетики и специальных упражнений. 

Специальная выносливость многоборца основана на отличной общей выносливости и на специальной выносливости во всех 
упражнениях, входящих в многоборье. Тренировка два дня подряд по полной программе многоборья является высокоэффективным 

средством повышения специальной выносливости. 

Различия в методике развития специальной выносливости у бегунов на различные дистанции определяются прежде всего 

физиологическими особенностями в деятельности органов и систем и всего организма в целом, связанными с интенсивностью и 

продолжительностью бега. Особенно важно при этом учитывать соотношение кислородного запроса и его потребления. 

Недостаток кислорода резко снижает работоспособность, особенно при продолжительной работе. Очень велика роль и 

психических возможностей легкоатлета, его способности продолжать работу не снижая интенсивности, независимо от 

развивающегося утомления. 

В развитии специальной выносливости скороходов и бегунов на длинные и сверхдлинные дистанции значительную роль 
играет повышение возможностей организма длительное время поддерживать на высоком уровне равновесие между кислородным 

запросим и его потреблением (аэробный режим), а также бороться с наступающим утомлением при постепенно возникающей и все 

увеличивающейся кислородной задолженности. Следовательно, целью тренировочного процесса является повышение 

функциональных возможностей дыхательной и особенно сердечнососудистой системы, сохранение относительно “устойчивого 

состояния” при более высоком кислородном запросе, вызванном большей скоростью продвижения (более высокая критическая 

скорость). 

Бег на средние дистанции характеризуется резким увеличением потребления кислорода в первые 1 - 2 мин, которое затем 

достигает наивысшего уровня и в течение небольшого отрезка времени не меняется. Однако такое устойчивое состояние величины 

потребления кислорода в данном случае обусловливается тем, что организм уже не может дальше повышать потребление 
кислорода, так как достиг физиологического предела. Таким образом, во время бега на средние дистанции кислородный запрос 

превышает его фактическое потребление, что создает кислородную задолженность. Чем выше скорость бега, тем задолженность 

больше, тем в большей мере работа происходит в анаэробном режиме и тем быстрее наступает утомление. 

Спортсмен, тренируясь с большей скоростью и создавая тем самым новые функциональные трудности для организма, 

приучает его довольствоваться меньшим, чем требуется, объёмом кислорода, но использовать его эффективнее. С этой же целью 

применяются тренировки в среднегорье, в барокамере, при урежённом дыхании, дыхании с преодолением сопротивления (через 

трубку) и др. Существенно отличается развитие выносливости у бегунов на 400 м. Бег на эту дистанцию происходит с очень 

большой скоростью при неудовлетворяемом запросе кислорода, несмотря на предельное его потребление. Следовательно, 

совершенствование анаэробных механизмов - одна из главных задач в развитии специальной выносливости у бегунов на 400 м. 
Спортсмен, специализирующийся на 100 и 200 м, в считанные секунды способен “взорвать” свои энергетические возможности, 
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вследствие чего создается очень большая кислородная задолженность, а в мышцах быстро накапливаются продукты обмена. В 

результате интенсивно прогрессирует утомление мышц и снижается скорость бега. Следовательно, выносливость в коротком 

спринте обеспечивается прежде всего анаэробными возможностями организма. Чтобы улучшить выносливость спринтера, ему 

необходимо совершенствовать соответствующие корковые процессы и деятельность нервно-мышечного аппарата, повышать 

эффективность биохимических процессов в мышцах, использовать кислород, имеющийся в крови. Совершенствовать органы и 

системы, от которых зависит   выносливость в беге на 100 и     200 м, можно только в таких и близких к ним условиях. 
 Специальная выносливость в беге зависит от “запаса скорости”. Если спортсмен способен пробежать очень быстро короткое 

расстояние, то ему легче пробежать более длинную дистанцию, но с меньшей скоростью. Существует определённая зависимость 

между максимальной скоростью на коротком отрезке и средней скоростью в беге на дистанцию, в которой легкоатлет 

специализируется. Разница в секундах между максимальной скоростью и средней может служить своеобразным коэффициентом 

выносливости. Чем меньше разница, тем выше коэффициент выносливости. При определении разницы берётся лучший результат в 

беге на 100 м с низкого старта и среднее время бега на 100 м при прохождении всей дистанции, также с лучшим результатом. Чем 

длиннее дистанция, тем больше разница у одного и того же спортсмена между средним временем и лучшим результатом в беге на 

100 м. Подобные данные, полученные на основании обобщения результатов сильнейших бегунов мира, приведены в таблице № 9 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Таблица № 9 

Коэффициент выносливости в беге. 

Дистанция, м 

 

Разница, с, между средним 

временем на 100 м при беге на дистанции 

и лучшим результатом в беге на 100 м 

400 0,9 - 1,0 

800 2,5 - 2,6 

1500 3.2 - 3,4 

5000 4.1 - 4,4 

10000 4,9 - 5,9 
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Зная свой лучший результат в беге на 100 м с низкого старта, бегун может определить по таблице возможное для себя 

достижение на более длинной дистанции, разумеется, если будет настойчиво и правильно тренироваться. Так, если бегун 

пробегает 100 м за 11,0 с, то он должен пробежать 800 м не хуже (11,0 с + 2,6 с = 13,6 ´ 8 = 108,8 с) 1 мин 48,8 с. 

Гибкость - одно из важных физических качеств легкоатлета. Хорошая гибкость обеспечивает легкоатлету свободу, быстроту 

и экономичность движений. Часто понятие «гибкость» считают синонимом понятия «подвижность суставов», однако между ними 

есть различие. Под подвижностью в суставе понимают степень свободы движений в конкретном суставе; под гибкостью - степень 

свободы движений в какой-либо части тела или частях тела. Разумеется, отличная подвижность в суставах хорошая основа для 

высокого уровня проявления гибкости. Выделяют три вида подвижности в суставах: а) свободную; б) активную; в) пассивную. 

Объем свободной подвижности предполагает естественные, плавные и экономичные движения, при которых активные силы 

мышц действуют не в течение всего периода выполнения движения, а только в определенных границах, на остальных же участках 

движение продолжается по инерции. Движения в суставах могут осуществляться под действием сил тяжести какого-либо сегмента 
тела. 

Пассивная подвижность возможна при отсутствии сопротивления мышц-антагонистов и лимитируется в основном 

растяжимостью мышц и связок. Активная подвижность проявляется при максимальных усилиях мышц, участвующих в движении, и 

растяжимости мышц-антагонистов. В циклических движениях такой вид подвижности нерационален.  

Существенное влияние на уровень подвижности в суставах оказывают индивидуальные особенности строения суставов и 

связочного аппарата. Нередко это значительно ограничивает развитие данного качества у спортсменов. Примерно в 20 % случаев у 

детей встречается хорошая подвижность, в 20 % случаев - плохая и в 60% случаев - средняя подвижность. 

Упражнения для развития гибкости: 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (веревкой). 
2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперед, в стороны. 

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с максимальной амплитудой. 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп. 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. Подтягивание коленей к груди. 

6. Упор лежа с опорой на тыльную сторону стоп, кисти сжаты в кулаки. Сгибание и разгибание в тазобедренных суставах 

(подъем таза вверх и опускание). 

7. Лежа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную сторону стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, 

максимальное поднимание живота вверх. 

8. Лежа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания носками пола. 
9. Лежа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное опускание прямых ног вперед (за голову) до касания 

носками пола. 

10. Лежа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноименной ноги. 

11. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развернутых в стороны. 
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12. Лежа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание коленей вправо и влево от туловища до касания ими 

пола. 

13. Упор лежа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). Сгибание и разгибание рук с максимальной амплитудой 

движений в плечевых суставах. 

14. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к ягодицам. Партнер нажимает на внешние стороны стоп, 

прижимая пятки к ягодицам. 
15. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнер нажимает на внешние стороны стоп, прижимая их к мату по бокам 

туловища. 

16. Лежа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны. Партнер нажимает на развернутые стопы, прижимая 

их к мату. 

17. Лежа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнер, взяв согнутую ногу одной рукой за носок, а другой - за 

колено, нажимает на носок, одновременно поднимая колено вверх. 

18. Лежа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнер нажимает на носки. 

19. Лежа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнер, взяв поднятую ногу одной рукой за пятку, а другой - за колено, 

плавно нажимает на пятку от себя, а колено - к себе. 
20. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнер отводит руки назад-вверх (взяв за кисти и упираясь коленом в спину). 

 

Развитие координационных способностей (Ловкости). 

Под координационными способностями (ловкостью) следует понимать способность человека точно, целесообразно и 

экономно решать двигательные задачи и быстро овладевать новыми движениями. Плавание предъявляет специфические требования 

к координационным способностям. 

Способность к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных параметров отражает совершенство 

специализированных восприятий: чувство развиваемых усилий, времени, темпа, ритма. Крайне важна способность к произвольному 

расслаблению мышц. Большой объем двигательных навыков позволяет быстро и эффективно решать задачи, возникающие в 
тренировочной и соревновательной деятельности, обеспечивая при этом необходимую вариативность движений. Упражнения для 

развития ловкости: используют сложные в координационном отношении подвижные и спортивные игры (баскетбол, футбол, 

гандбол), упражнения из других видов спорта, гимнастические упражнения и элементы акробатики. Однако эти упражнения не 

специфичны для легкой атлетики и создают лишь общую базу для проявления координационных способностей. Для этого 

физического качества нет единого объективного критерия, который бы позволил провести его изолированную оценку. О ловкости 

можно судить по времени выполнения непродолжительных стандартизованных двигательных заданий (например, челночный бег). 

Однако результаты в таких упражнениях существенно зависят от скоростно-силовых возможностей. Оценить чувство времени 

можно по точности выполнения тренировочной серии с заранее заданным графиком улучшения скорости (например, в серии 6 х 20 

м каждый отрезок пробегается на 1 с быстрее предыдущего). 
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Целый ряд исследований показал, что тренировка в младшем школьном возрасте важный этап в многолетней подготовке 

спринтеров. Способность детей к успешному освоению двигательных навыков и умений, высокий уровень развития быстроты, 

гибкости, координационных способностей создают отличные предпосылки для развития физических способностей. При более 

позднем начале спортивной подготовки эти благоприятные возможности упускаются. Это особенно важно в отношении развития 

важнейшего физического качества быстроты. Известно, что темп один из основных показателей скорости (число шагов в секунду) 

не увеличивается уже начиная с 12-13-летнего возраста, а наивысшие его показатели зарегистрированы у 10-летних детей. Поэтому 
в занятиях с детьми 9-12 лет целесообразно воспитывать быстроту преимущественно с помощью тренировочных средств, 

стимулирующих повышение частоты и скорости движения. Это специально подобранные подвижные и спортивные игры по 

упрощенным правилам, упражнения, развивающие способность к выполнению быстрых движений, эстафеты. На данном этапе 

подготовки игровой метод является главенствующим не только для развития скоростных качеств, но и для улучшения силовой 

подготовленности, координационных способностей и выносливости. Здесь необходимо отметить, что в тренировочных занятиях 

применяются следующие методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, переменный, игровой, круговой и 

соревновательный. Но не реже одного раза в неделю занятия с использованием игрового метода типа "круговой тренировки". 

Таблица № 10 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность в беге на короткие дистанции. 

Физические качества и телосложение Уровень влияния Условные обозначения: 

 

3 - значительное влияние 

2 - среднее значение 

1 - незначительное влияние 

Скоростные способности 3 

Вестибулярная устойчивость 1 

Координация 2 

Телосложение 2 

Выносливость 2 

Мышечная сила 2 

Гибкость 1 

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 
При определении тренировочных и соревновательных нагрузок, осуществлении развития физических качеств юных 

легкоатлетов, обучении их технике и тактике необходимо учитывать периоды полового созревания и сенситивные 

(чувствительные) фазы развития физических качеств: 

Таблица № 11 
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Морфофункциональные 

показатели, физические качества 

Возраст (лет) 

7 8 9 0 11 12 13 14 15 16 17 

Длина тела      + + + +   

Мышечная  масса      + + + +   

Быстрота   + + +       

Скоростно-силовые качества    + + + + +    

Сила      + + +    

Выносливость (аэробные возможности)  + + +     + + + 

Анаэробные возможности   + + +    + + + 

Гибкость + + + +        

Координационные способности   + + +       

Равновесие + +  + + + + +    

 
 

 

Необходимо в сенситивные периоды акцентировано воздействовать на развитие соответствующих качеств. 

Однако нельзя забывать и об «отстающих качествах», их развитию также должно уделяться внимание, следует соблюдать 

соразмерность в развитии физических качеств, имеющих в основе своей разные физиологические механизмы (общая выносливость 
и скоростные качества, общая выносливость и сила). Так, оптимальные периоды для развития аэробных возможностей у мальчиков 

и юношей будут 8-10 и в 14 лет. Для развития анаэробно-гликолитических механизмов -  возраст 11-13, 16-17 лет. Для развития 

креатинофосфатного энергетического механизма - возраст 15-18 лет. У девочек и девушек сенситивные периоды энергетических 

предпосылок формирования физических качеств наступают на год раньше. 

 Подбор средств и объём общей физической подготовки для каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том 

или ином этапе зависит от условий, в которых проводятся занятия. На базовом уровне обучения (9 -11лет), объём подготовки 

доходит до 50% времени, отводимого на занятия. Периодически целесообразно выделять отдельные занятия на общую физическую 

подготовку. В этом случае в подготовительной части изучается техника, например, легкоатлетических упражнений, баскетбола, 

проводятся подвижные и спортивные игры. Большое внимание уделяется подготовке к сдаче нормативов, установленных для 
данной учебной группы.  

Специальная физическая подготовка непосредственно связана с обучением юных спортсменов технике легкой атлетики. 

Основным средством её являются специальные (подготовительные) упражнения. Особенно большую роль играют эти упражнения 

на начальном этапе обучения.  

Подготовительные упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой бега, специальную выносливость 

(прыжковую, скоростную, к скоростно-силовым усилиям), прыжковую ловкость и специальную гибкость. 
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Среди средств физической подготовки значительное место занимают упражнения с предметами: набивными, 

баскетбольными, со скакалкой, резиновыми амортизаторами, гантелями, различными приспособлениями, тренажерами. Вес 

набивного мяча для юношей 9-14 лет и девушек 9-16 лет 1-2 кг, для юношей 15 лет до 3 кг.  Вес гантелей, утяжелителей для 14-16 

лет 0,5-1 кг. В качестве амортизаторов используются эспандеры, резиновые жгуты или другая резина. Упражнения с эспандерами 

применяются с 13 лет. Систематическое применение разнообразных подводящих упражнений составляет отличительную 

особенность обучения детей технике бега. Особое место среди них могут занимать упражнения на тренажерах и со специальными 
приспособлениями. Экспериментальные исследования показали, что их применение ускоряет процесс освоения рациональной 

техникой, что исключает в дальнейшем трудоёмкую работу по исправлению ошибок обучающихся. 

Формирование тактических умений начинается с развития быстроты реакции и ориентировки, сообразительности, а также 

умений, специфических для соревновательной деятельности.  

Соревнования - это не только цель тренировки, но и эффективное средство специальной подготовки. В настоящее время в 

спорте трудно добиться успехов только за счет тренировочного процесса, наращивания объёма и интенсивности нагрузок. 

Регулярное участие в соревнованиях рассматривается как обязательное условие того, чтобы спортсмен приобретал и развивал 

необходимые «соревновательные» качества, волю к победе, повышая надёжность достигнутых навыков и тактическое мастерство. 

Соревнования по физической, технической, интегральной подготовке регулярно проводят на тренировочных занятиях, 
используя игровой и соревновательный методы, применяя тестирующие упражнения. 

Для более быстрого и лучшего усвоения материала обучающимся даются домашние задания по физической подготовке для 

развития силы рук, ног, туловища, для развития прыгучести (упоры, наклоны, приседания, упражнения с предметами, 

отягощениями, прыжки, напрыгивания, упражнения со скакалками);  

по технической - подводящие упражнения, тактической подготовке, изучение техники сильнейших спортсменов. 

Начиная с 15-16 - летнего возраста для обучающихся составляются конкретные индивидуальные планы. Обучающиеся ведут 

дневники, в которых фиксируют содержание проделанной работы и другие вопросы.  

 

Предметная область «Общая и специальная физическая подготовка» 
Задачи подготовки обучающихся углубленного уровня: 

- совершенствование техники беговых видов, стартов и поворотов; 

- формирование правильного навыка техники бега; 

- развитие быстроты выполнения движений на стартовый сигнал, развитие быстроты неспецифическими, 

неспециализированными упражнениями; 

- развитие силовых возможностей преимущественно неспецифическими средствами, путем развития двигательного усилия в 

условиях преодоления относительно небольшого (20-40% от максимального) сопротивления; 

- развитие общей выносливости при использование преимущественно подвижных игр и средств обучающего характера из 

арсенала подвижных игр, спортивных игр, лыжных кроссов, плавания и др.; 
- развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных способностей. 
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Содержание тренировочных занятий. 

1. Общая и специальная физической подготовка: 

- легкоатлетические упражнения (лёгкий бег, кроссовый бег (км), ОРУ с предметами и без, беговые и прыжковые упражнения, 

челночный бег (4х9м), бег с максимальной скоростью 15-100м; эстафетный бег, барьерный бег и т.д.) 

- гимнастика с элементами акробатики (кувырки вперёд и назад, «мостик», «стойка на лопатках», стойка на голове, стойка на 

руках, «колесо», «шпагат», опорный прыжок, упражнения на брусьях (висы и упоры, подъём переворотом и т.д.), лазание и 

перелазание и т.д., упражнения на равновесие, упражнения на развитие гибкости). 

- спортивные игры (элементы баскетбола и учебная игра, футбол, элементы волейбола и учебная игра) 

- подвижные игры («Перестрелка», «салки мячом», «гусеница», «регби», «снайперы», «мяч соседу», «удочка», «мяч ловцу», 
«пионербол», «воробьи и вороны», «ловля оленей», «Русская лапта», «4 мяча», «Весёлые старты» и т.д.) 

- упражнения на развитие силы (с отягощениями и без, на снарядах) 

- упражнения на расслабление 

2. Обучение основам техники лёгкой атлетики (метание мяча с места в цель и на дальность, прыжки в длину с разбега, прыжки 

в высоту, высокий и низкий старт, техника бега). 

3. Теоретическая подготовка (правила техники безопасности во время занятий; история легкоатлетического спорта; гигиена 

спортсмена и закаливание; места занятий их оборудование и подготовка; правила соревнований и т.д.). 

Средства и методы общей и разносторонней силовой подготовки, упражнения, применяющиеся для развития гибкости и 

ловкости, описаны в соответствующих разделах. 
Развитие силы. 

Проявления силы чрезвычайно многообразны, поэтому в специальной литературе получил распространение термин «силовые 

способности», объединяющий все виды проявления силы. 

К видам силовых способностей относятся: 

- собственно силовые способности, характеризующиеся максимальной статической силой, которую в состоянии развить 

человек; 

- взрывная сила или способность проявлять максимальные усилия в наименьшее время; 

- скоростно-силовые способности, определяемые как способность выполнять динамическую работу продолжительностью до 

30 с; 
- силовая выносливость, определяемая как способность организма противостоять утомлению при работе длительностью до 4 

мин; 

Отдельные виды силовых способностей относительно слабо взаимосвязаны. Это требует использования разных средств, 

методов и тренировочных режимов для развития отдельных силовых способностей. 

Общая силовая подготовка. 

Задачи общей силовой подготовки: 
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- гармоническое развитие основных мышечных групп легкоатлета; 

- укрепление мышечно-связочного аппарата; 

- устранение недостатков в развитии мышц. 

Это основной вид силовой подготовки малоквалифицированных легкоатлетов. Обычно у детей недостаточно развиты мышцы 

живота, косые мышцы туловища, задней поверхности бедра. У девочек отстают в развитии мышцы плечевого пояса. Средства 

физической подготовки различается по типу используемого сопротивления и развиваемым мышечным группам: общеразвивающие 
упражнения без предметов; с партнером; с отягощениями (набивные мячи, гантели, штанги, эспандеры, резиновые амортизаторы); 

упражнения с использованием простейших гимнастических снарядов (шведская стенка, перекладина); прыжковые тумбы с разным 

уровнем высоты, упражнения на силовых тренажерах. Обычно из таких упражнений составляют комплексы упражнений. В таких 

комплексах обычные гимнастические упражнения сочетаются с упражнениями, укрепляющими важные для легкой атлетики 

мышцы. Упражнения выполняются интервальным или круговым методом при непредельном количестве повторений, чередуя 

исходные положения, темп, задействованные мышечные группы. 

Скорость. 

Под быстротой понимают способность человека (обучающегося) в максимально короткий отрезок времени совершать 

двигательные действия, решать двигательные задачи. 
Известны три основные формы проявления быстроты: 

1) латентное время двигательной реакции; 

2) скорость одиночного сокращения; 

3) темп движений. 

Вместе с тем скоростные способности, их проявление, специфичны для легкой атлетики. Физиологической основой быстроты 

является подвижность нервных процессов, возможность и скорость мобилизации безкислородных механизмов энергетического 

обеспечения мышечной деятельности. 

Скоростные способности спортсменов зависят от силы, гибкости, умения расслаблять мышцы, не вовлеченные в работу, от 

психологической установки и проявления волевых усилий. 
Скоростные способности в значительной мере зависят от уровня технического мастерства обучающегося легкоатлета. Это во 

многом качество, обусловленное природой. 

Развитие скоростных способностей легкоатлета начинается с овладения им техникой бега. С этой целью нужно добиться 

точности, свободы и экономичности движений при пробегании различных дистанций, в том числе и длинных, сначала в умеренном, 

а потом и в высоком темпе. Развитие скоростных способностей идет параллельно с изучением техники бега, формированием стиля, 

повышением выносливости. 

Скоростно-силовая подготовка планируется на базе общей физической подготовки и практически является ее 

специализированным продолжением (С. М. Вайцеховский, 1986). Спортивная работоспособность легкоатлетов обеспечивается 

комплексом специфических и неспецифических двигательных способностей, иерархическая совокупность которых составляет 
физическую подготовленность легкоатлета. 
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Скоростно-силовые способности легкоатлета - это комплекс функциональных свойств, обеспечивающих выполнение 

двигательных действий за минимальное время с высокой скоростью мышечного сокращения на фоне алактатного 

энергообеспечения. 

Тренировка скоростно-силовых способностей направлена на повышение мощности мышечного сокращения и 

энергетического обеспечения выполнения отягощенных движений, обычно имитирующих беговые движения. Она способствует 

параллельному повышению максимальной силы и функциональных возможностей организма. 
Тренировочные нагрузки спортсменов в циклических видах спорта принято разделять на 5 зон преимущественной 

направленности тренировочного воздействия. Основным критерием для разграничения нагрузки является относительная мощность 

выполняемого упражнения, выраженного в условных единицах (за единицу принимается величина индивидуального максимума 

потребления кислорода). Дополнительно используют биохимические и физиологические параметры, в частности уровень молочной 

кислоты в крови, частоту пульса и др. С методической точки зрения в условиях занятий в детской спортивной школе легкой 

атлетики целесообразно ориентироваться на виды выносливости. Педагогическая классификация в основном соответствует медико-

биологической, но с учетом специфики легкой атлетики и особенностей упражнений для возрастных групп. В частности, 

упражнения могут считаться чисто алактатными при их продолжительности менее 10 с. Поэтому V зону более точно называть 

смешанной алактатно - гликолитической. В ходе тренировок измерение большинства биохимических и физиологических 
показателей невозможно. Однако, мощность работы и предельное время ее выполнения взаимосвязаны довольно тесно, что дает 

возможность судить о преимущественной направленности нагрузок, основываясь на регистрации времени на отрезках дистанции, 

интенсивности и частоты пульса.  

 

Таблица № 12 

Зоны тренировочных нагрузок в легкой атлетике 

 

Зона 

 

Направленность тренировочного воздействия Педагогическая классификация 

 

V Смешанная алактатно-гликолитическая 
Развитие скорости 

 

IV Гликолитическая анаэробная Скоростная выносливость 

III 
Смешанная аэробно-анаэробная 

 
Выносливость к работе гликолитического 

анаэробного характера 

II Преимущественно аэробная Базовая выносливость - 2 

I Аэробная Базовая выносливость - 1 

  

Средние значения параметров, определяющие зону тренировочной нагрузки 
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Зоны 

 

Предельное время работы 

 

Пульсовой режим 

 

Уровень молочной 

кислоты, ммоль/л 

 

Примерная длина 

дистанции, м 

 

V Менее 30 с не учитывается не учитывается 10-50 

IV 0,5-4,5 мин 4 9 и более 50-400 

III 4,5- 15 мин 3 6-8 400-1200 

II 15-30 мин 2 4-5 1200-2000 

I Более 30 мин 1-1 Менее 4 Более 2000 

  

 

 

 

 

 

Значения ЧСС (уд/мин) для пульсовых режимов 

 

Возраст, лет 

 

Пульсовые режимы 

 

1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 155-170 170-185 185-200 Свыше 200 

12-13 150-160 160-170 170-190 Свыше 190 

14-15 140-150 150-165 165-185 Свыше 185 

 

Краткая характеристика возрастных особенностей физического развития детей и подростков. 

В 12 лет у девочек и в 13 лет у мальчиков резко увеличивается скорость обменных процессов, что сопровождается 

увеличением уровня годового прироста длины тела. На этом этапе значительно возрастает объем сердца и его систолический объем. 

В связи с ростом массы миокарда уменьшается относительный объем проводящей системы сердца. Из-за опережающего увеличения 
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объема внутренних полостей сердца по отношению к внутреннему диаметру магистральных артерий создаются условия, 

затрудняющие эффективность работы сердца и повышающие кровяное давление на стенки сосудов. 

Тенденция повышения эффективности в работе органов и систем организма подростков, отвечающих за доставку кислорода в 

работающие мышцы (скорость поступления кислорода в легкие, транспорт его артериальной и смешанной венозной кровью), в 

возрасте 12-15 лет становится менее выраженной, чем в детском возрасте. Несмотря на это в начале этапа до 10-11 лет у девочек и в 

10-12 лет у мальчиков имеют место наиболее высокие темпы увеличения аэробной емкости (суммарного потребления кислорода) и 
эффективности за счет повышения капилляризации мышц, снижения сосудистого сопротивления, координации деятельности 

вегетативных систем, использования в энергетическом обеспечении мышечной работы энергии окисления жиров (процесс 

стимулируется соматотропным гормоном).  

Подвижность в суставах и гибкость в данный возрастной период продолжают улучшаться. Наибольший прирост подвижности 

в суставах имеет место у девочек до 12 лет, у мальчиков до 14 лет, с увеличением возраста прирост останавливается. В конце этапа 

базовой подготовки у девочек 11-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются условия для увеличения аэробной мощности (МПК) за 

счет увеличения систолического объема крови и повышения мощности аппарата внешнего дыхания (ЖЕЛ, МЛВ), но все-таки еще 

ограничена способность к длительной работе на уровне, близком или равном МПК. Поскольку содержание гликогена в мышцах в 9-

10 лет у девочек и 10-12 лет у мальчиков невысокое (почти в 2 раза ниже, чем в 16-17 лет), гликолитическая работоспособность 
почти не возрастает, и проявляются низкие адаптационные возможности к работе анаэробного характера. Но с 10-11 лет у девочек и 

12-13 лет у мальчиков постепенно нарастает мощность и емкость гликолиза за счет умеренного увеличения мышечных запасов 

гликогена и как следствие этого медленное нарастание лактата в тестовых и соревновательных упражнениях.  

В начальной фазе полового созревания, когда проявляются его внешние признаки, увеличивается возбудимость нервных 

центров, повышается реактивность и эмоциональность в ответных реакциях при мышечной работе, особенно соревновательного 

характера. В 10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков скоростные способности совершенствуются за счет улучшения регуляции 

движений, снижения времени простой двигательной реакции. В последующие 2 года темпы прироста быстроты снижаются. В 10-12 

лет у девочек и в 12-14 лет у мальчиков значительно нарастает масса тела и вместе с ней нарастает максимальная сила, которая до 

10-11 лет у девочек и до 12 лет у мальчиков прирастала низкими темпами. Прирост силы идет за счет совершенствования регуляции 
мышечных сокращений.  

Общая силовая выносливость в 10-12 лет у девочек и 12-14 лет у мальчиков быстро увеличивается за счет экономизации 

(повышение уровня ПАНО при силовой работе) и мышечной регуляции. Специальная силовая выносливость у девочек 10-12 лет и у 

мальчиков 12-14 лет увеличивается за счет функционального компонента. К началу прироста мышечной массы у  

девочек 10-12 лет и у мальчиков 12-14 лет создаются предпосылки для роста скоростно-силовых способностей.  

 

Предметная область «Вид спорта» (техническая и тактическая подготовка)  
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Для базового уровня решается ряд задач: овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; освоение 

комплексов подготовительных и подводящих физических упражнений; освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности обучающихся тренировочных нагрузок; 

В предметной области "вид спорта" для углубленного уровня: обучение и совершенствование техники и тактики избранного 

вида спорта; освоение комплексов специальных физических упражнений; повышение уровня физической, психологической и 

функциональной подготовленности, обеспечивающей успешное достижение планируемых результатов. 

Особенности тренировочного процесса легкоатлетов. 

Спортивная тренировка основывается на общих педагогических принципах - сознательности, активности, наглядности, 

доступности, систематичности и др. В то же время тренировочный процесс в лёгкой атлетике обладает своими особенностями и 

отличительными чертами. Назовем главные из них. 

1. Характерной чертой тренировочного процесса легкоатлетов является его многообразие. По существу, лёгкая атлетика, как 

ни один другой вид спорта, состоит из большого количества разных видов. Принято объединять эти виды на основе естественной 

двигательной деятельности человека, т. е. ходьбы, бега, прыжков и бросания предметов. Однако по специфике тренировочного 

процесса, направленного на преимущественное развитие ведущих в той или иной группе видов лёгкой атлетики физических 

качеств, принято следующее деление: 
а) скоростные виды, характеризующиеся высокой частотой движений при определённой величине усилий (спринтерский и 

барьерный бег до 400 м); 

б) скоростно-силовые виды, характеризующиеся кратковременными и мощными усилиями в основной фазе движения 

(прыжки, метания); 

в) виды, характеризующиеся преимущественным проявлением выносливости (ходьба, бег на средние и длинные дистанции); 

г) виды, характеризующиеся комплексным развитием качеств (многоборья). 

Тренировочный процесс в этих группах при общих закономерностях его развития имеет тенденцию дальнейшего разделения 

внутри каждой из групп по задачам, этапам подготовки, средствам и методам. 

2. Лёгкая атлетика относится к группе видов спорта, достижения в которых выявляются через одну избранную форму 

техники, имеющую постоянный состав и структуру движений. Стабильность этой техники обусловлена относительным 

постоянством внешних условий, строго определённых правилами соревнований. Внешние условия могут меняться под влиянием 

метеорологических факторов (дождь, ветер, солнце) и отчасти состава покрытия. 

По особенностям режима двигательной деятельности виды лёгкой атлетики можно разделить на две группы: 

1. Виды, техника которых направлена на умение развивать напряжение мышц максимальной мощности в определённой 

координации в соответствии с двигательными задачами (спринтерский, барьерный бег, прыжки, метания). 
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2. Виды, характеризующиеся преимущественным проявлением выносливости при оптимальных условиях интенсивности. 

Техника этих видов направлена на экономизацию расхода физических сил и повышение эффективности оптимальных рабочих 

усилий (ходьба, бег на средние, длинные и сверхдлинные дистанции). 

При большом многообразии видов лёгкой атлетики имеется существенная разница в степени зависимости спортивного 

результата от физической или технической подготовленности спортсмена. При постоянной форме техники достижение 

спортивного результата в лёгкой атлетике зависит от гармонического сочетания техники и функциональной подготовки, но при 
ведущей роли последней. 

Тренировочный процесс в лёгкой атлетике имеет в основном двухцикловое построение, хотя некоторые спортсмены еще 

строят свою тренировку как один цикл в году (ходьба, бег на длинные дистанции, некоторые виды метаний) 

В настоящее время почти во всех видах лёгкой атлетики спортсмены участвуют и в зимних соревнованиях. В основном 

годовая подготовка делится на два цикла - осенне-зимний и весенне-летний. 

Так как соревнования по лёгкой атлетике проводятся главным образом летом, то осенне-зимний цикл отличается длительным 

подготовительным периодом и коротким соревновательным, а весенне-летний цикл, наоборот, длительным и более напряженным 

соревновательным периодом. 

 
Структура и содержание учебно-тренировочного процесса. 

Структура тренировочного занятия. 

Тренировочные занятия по легкой атлетике состоят из подготовительной, основной и заключительной частей. 

В подготовительной части сообщаются задачи урока, осуществляется организация обучающихся и их функциональная и 

психологическая подготовка к основной части урока. В ней применяются ходьба, бег, общеразвивающие, специально-

подготовительные и имитационные упражнения. 

В основной части решаются задачи овладения элементами техники беговых видов. Изучается и совершенствуется техника 

стартов и поворотов. 

Заключительная часть направлена на постепенное снижение нагрузки и приведение организма занимающихся в 
относительно спокойное состояние с помощью медленного бега.  Проведение игр в заключительной части занятия улучшает 

эмоциональное состояния юных спортсменов и облегчает перенесение тренировочных нагрузок. Это в значительной степени 

повышает интерес к занятиям. В конце занятия выполняются упражнения на расслабление, гибкость и подведение итогов. 

 

 Основные средства тренировки легкоатлетов. 

В тренировке легкоатлетов используются физические и идеомоторные упражнения, аутогенная тренировка, определенные 

условия внешней среды, средства восстановления и гигиенический режим. 

Физические упражнения. Посредством систематического выполнения физических упражнений легкоатлеты совершенствуются 

в технике, тактике, развивая свои физические и волевые качества. Физические упражнения являются главным средством подготовки 
и делятся на три основные группы: 
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1-я группа. Упражнения в том виде лёгкой атлетики, в котором спортсмен специализируется, включая все элементы и варианты 

этого вида. 

2-я группа. Общеразвивающие физические упражнения, которые подразделяются на две подгруппы: 

а) упражнения из других видов спорта (гимнастика, лёгкая атлетика, тяжёлая атлетика, спортивные игры и др.), применяемые 

для общего физического развития, но соответственно специфике своего вида лёгкой атлетики: для развития общей выносливости и 

укрепления здоровья - кроссы летом и ходьба на лыжах зимой; для развития и укрепления мускулатуры - упражнения с тяжестями; 
для приобретения быстроты - спринтерский бег; для развития ловкости и улучшения координации движений - игры в баскетбол и 

упражнения на гимнастических снарядах; 

б) общеукрепляющие подготовительные упражнения с различными предметами: палками, скакалками, булавами, гантелями и 

др. - и без них; упражнения на снарядах и тренажерах, наклоны, повороты, размахивание, вращение, сгибание и разгибание 

конечностей, прыжки и др. Общеразвивающие подготовительные упражнения предназначены для всестороннего физического 

развития в первую очередь новичков и малоподготовленных легкоатлетов; они используются и для исправления основных дефектов 

телосложения. 

3-я группа. Специальные упражнения обычно представляют собой элемент, часть или “связку” нескольких движений, взятых 

из данного вида лёгкой атлетики. Необходимо, чтобы по кинематической и динамической характеристикам движений, а также по 
психологической направленности специальные упражнения подходили бы возможно ближе к избранному виду лёгкой атлетики или 

его части. Специальные упражнения выполняются со снарядами (легкоатлетические, набивные мячи, мешки с песком, гантели, гири, 

штанга, груз на блоках и др.), на снарядах (гимнастические барьеры, канат и др.) и без снарядов. 

Специальные упражнения выполняются также в усложнённых условиях: в горной местности, в барокамере, на мягкой дорожке, 

на трудном профиле пути, при встречном ветре, дожде и в условиях “поля боя”. Это необходимо для психологической подготовки 

легкоатлетов, воспитания у них волевых качеств. Облегченные условия: попутный ветер, тяговые и лидирующие устройства, 

снаряды уменьшенного веса и др. 

В зависимости от внешних условий выполнение упражнений, их целенаправленность и воздействие на спортсмена могут 

изменяться. 
Идеомоторные упражнения - мысленное исполнение движения или действия. Их эффект основан на двигательных и 

функциональных реакциях, автоматически возникающих у человека в момент представления о движении. Эти реакции, хотя и очень 

слабые, в точности соответствуют тем, что возникают при практическом выполнении этого упражнения, его части , элемента, 

связки, могут способствовать овладению техникой и тактикой, настраивать на предстоящее фактическое выполнение, упрочивать 

навык. В процессе идеомоторного упражнения может начинаться образование двигательного навыка. 

Аутогенная тренировка - воздействие на психологическое состояние (для отдыха, снижения возбуждения, предстартовой 

настройки, преодоления рекордных рубежей) посредством самовнушения спортсмена или внушения тренера или психолога. 

Музыка и ритмолидеры. С их помощью можно делать занятия более эмоциональными, увеличивать объём тренировки, её 

интенсивность. 
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Основные методы тренировки. 

Средства тренировки и условия, в которых она проводится, органически взаимосвязаны с методами тренировки, 

определяющими характерные особенности выполнения упражнения. 

Главный метод спортивной тренировки - это метод упражнения, т. е. повторного выполнения движений или действий. 

 В зависимости от задач тренировки и возможностей легкоатлетов метод изменяется, принимая различные формы: 

повторный, переменный, интервальный, круговой, “до отказа”, контрольный, соревновательный и др. 
Главное в совершенствовании техники легкоатлетических видов - методы и средства, создающие правильное представление 

об отрабатываемых движениях, правильное практическое овладение ими, оценка выполненного упражнения, определение ошибок 

и исправление их. 

Методы обучения технике. 

Для обучения технике легкоатлетических видов в основном используют три главных метода: объяснение, показ и 

непосредственную (физическую) помощь. Основная задача этих методов - создать правильное двигательное представление, помочь 

овладеть движениями. В практике применяются все эти методы, причём не только раздельно, но и одновременно. Например, 

преподаватель объясняет и в то же время показывает требуемое движение, поправляет действия спортсмена и вместе с тем 

подсказывает ему. Совершенствование техники достигается методом обучения упражнению в целом (целостный метод) и методом 

обучения по частям (расчленённый метод). 

Суть целостного метода заключается в повторении разучиваемого движения в целом, как было показано и объяснено. Это 

основной путь в совершенствовании техники бега, прыжков, метаний, позволяющий вносить коррективы в двигательные навыки. 
Метод обучения по частям применяется для создания представления, изучения, исправления, совершенствования и 

закрепления отдельных частей целого. После того как отдельное движение усвоено достаточно прочно, оно увязывается с 

целостным действием. Для этого спортсмен снова выполняет целостное действие, обращая внимание на правильное 

воспроизведение той детали, которая подвергалась исправлению. Отдельное движение только тогда легко сочетается с целостным 

действием, когда не изменяет его структуры. 

Метод по частям и метод в целом дополняют друг друга и используются поочерёдно. 

Для более правильного выполнения изучаемых движений, особенно при первых воспроизведениях, рекомендуется облегчать 

внешние условия: уменьшать массу снарядов у метателей, снижать высоту препятствий у барьеристов и прыгунов, уменьшать 

высоту захвата у шестовиков, укорачивать дистанцию в беге и т. д. Облегчать внешние условия следует периодически, чтобы не 
закреплять неправильные навыки. 

В процессе обучения должны применяться имитационные упражнения, выполняемые как подражание целостной спортивной 

технике или её отдельным частям, но в облегчённых условиях. Их следует выполнять так, словно требуемое движение или 

действие воспроизводится в обычных условиях. 

Для правильности выполнения движений можно использовать и затрудненные внешние условия. Правильность 

воспроизведения облегчается установлением внешних ориентиров, помогающих создать требуемую высоту траектории полёта 
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снаряда (например, толкание ядра через высоко установленную планку), направление движений (например, линии на дорожке для 

прямолинейности бега, разбега и др.), увеличение амплитуды движений (например, в прыжке дотянуться стопой маховой ноги до 

подвешенного мяча). Установление ориентиров на дорожке помогает изменить длину и частоту шагов в беге, овладеть ритмом 

шагов в барьерном беге, в разбегах для прыжков в длину, тройном, в высоту и др. 

Особая роль отводится умению выполнять бег, прыжки, метания свободно, без излишних мышечных напряжений. Главный 

метод - выполнять движения не в полную силу, а с постепенным доведением до максимума. Один из эффективных способов 
овладения расслаблением - это выполнять упражнения с чередующейся максимальной и уменьшенной интенсивностью, например 

бежать в переменном темпе. 

Используется контрастное чередование выполнения упражнения: сначала в более трудных условиях, затем в обычных ( 

например, бег по песку и затем по дорожке стадиона, метание тяжёлого снаряда и затем обычного). 

Соревновательный метод выполнения отдельных упражнений на правильность техники - важное средство тренировки. 

Оценка правильности выполнения упражнений и исправление ошибок 

При анализе правильности техники, выполняемой спортсменом, важное значение имеют двигательные ощущения, точность 

которых в процессе тренировки улучшается. Хорошими средствами контроля являются просмотр видеозаписи с техникой 

выполнения. 
Выявив ошибки, необходимо установить их причины. Ошибки возможны из-за нечеткого двигательного представления 

спортсменом изучаемого движения, из-за сознательного вмешательства легкоатлета в такие движения, которые обычно 

выполняются автоматически, из-за повышенной возбудимости (чаще в присутствии зрителей и при стремлении показать 

максимальный результат), из-за неправильного выполнения предыдущих движений; в результате утомления занимающихся, а 

также недостаточной физической подготовленности (особенно в силе и гибкости). 

Если замечены 2 - 3 ошибки, допускаемые одновременно, необходимо установить главную, с исправлением которой обычно 

самоустраняются и остальные. 

Для исправления ошибок в движениях можно пользоваться такими методами: естественным, при котором целостное 

упражнение повторяется до некоторой усталости, из-за чего движения станут более экономичными и правильными; методом 
вычленения ошибочного движения из целостного действия для многократного воспроизведения и последующего соединения его с 

целым; методом временного выполнения исправляемого движения с преувеличенной поправкой (амплитуда, быстрота, усилие, 

расслабление и др.); методом дополнительного развития того или иного качества (сила, гибкость, смелость и др.). 

Обучение и совершенствование техники легкоатлетических видов в процессе тренировки 

Легкоатлеты постоянно должны заботиться о совершенствовании техники, добиваясь ещё большей экономизации движений, 

их рациональности, повышения способности проявлять предельные функциональные возможности. 

Повторяемость упражнений и занятий, посвященных совершенствованию техники, чаще зависит не столько от 

координационных трудностей, сколько от интенсивности и характера выполняемых движений и действий. Количество повторений 

упражнений должно быть таким, чтобы изучаемое движение выполнялось свободно, без излишних напряжений. При появлении 
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небольшой усталости следует прекратить его выполнять. Но можно повторять другие упражнения для развития тех или иных 

качеств. 

Частые занятия с небольшой нагрузкой более эффективны для совершенствования и закрепления навыков - в этих случаях 

следует прилагать малые и средние усилия. Предельные усилия не рекомендуется применять до тех пор, пока не будет усвоена 

требуемая координация движений. 

Эффективность в овладении техникой возрастает, если после серии частых занятий - 4 - 6 раз в неделю на отработку техники - 
сделать перерыв 2 - 4 дня 

Тактическая подготовка.  

Тренировка с тактической направленностью решает задачу освоения спортсменом основ тактического мастерства и 

дальнейшего совершенствования. 

Тактика - совокупность средств и приемов для достижения намеченной цели или, по-другому, - искусство ведения 

спортивной борьбы. 

Тренировка с тактической направленностью строится с учетом поставленных задач и соответствующей 

подготовленности легкоатлетов и содержит разнообразные задания, как правило, плавания со сменой интенсивности по ходу 

дистанции или ориентировке на соперников. Например, задание на выигрыш того или иного отрезка, или «не уступить 

лидерство» на отрезке, или попеременное лидирование, особенно на длинных и сверхдлинных дистанциях. 

Существуют следующие основные тактические варианты: 

- относительно равномерный бег по дистанции (наиболее энергетически экономный вариант); 

- относительно быстрое начало дистанции с продолжительным стартовым ускорением и дальнейшее лидирование; 

- относительно медленное начало дистанции с финишным ускорением; 

- с ускорениями по ходу дистанции, включая стартовое, финишное, или без них (наиболее сложный и энергетически 

неэкономный вариант). 

Тренировка с тактической направленностью предъявляет особые требования к специальной физической подготовке 

легкоатлета, которая является совокупностью физической, технической и психологической сторон подготовки. 

В тактике необходима тщательная теоретическая подготовка, основанная как на изучении опыта ведущих легкоатлетов, 

так и на тесном взаимодействии тренера и спортсменов в процессе постановки задания и анализе проделанной работы. 
Главное средство обучения тактике - повторное выполнение упражнений или действий по задуманному плану (бег с 

определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; перемена тактической схемы; использование одного 

из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию и многое другое). 
Тактическое мастерство тесно связано с развитием физических и волевых качеств. Недостаточная быстрота и выносливость 

нередко препятствуют совершенствованию тактического мастерства. Например, бег в переменном темпе, весьма эффективный в 

тактическом отношении, нельзя применить, если спортсмен не способен выдерживать многократные ускорения на протяжении 5 

или 10 км. Прежде чем пытаться осуществлять задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные 
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возможности спортсмена, решать задачи других видов подготовки. Овладение тактикой следует проводить на тренировочных 

занятиях, в прикидках, непосредственно в соревнованиях. 

Психологическая подготовка. 

Психологическая подготовка направлена на развитие личности путем формирования соответствующей системы 

отношений, что позволяет перевести неустойчивый характер психического состояния спортсмена в устойчивый, сделать его 

свойством личности. 

Для достижения легкоатлетом высоких результатов необходимы такие свойства личности как: 

- Темперамент; 

- Уровень мотивации достижения; 

- Волевой и интеллектуальный контроль поведения; 

- Стремление к соперничеству, соревновательности. 

Наряду с приведёнными свойствами существуют два условия, которые существенно влияют на значимость 

перечисленных качеств. Это психическое здоровье, как непременный фактор хорошей переносимости стресса, и наличие 

высокого уровня интеллекта, который способствует большей мобилизации способностей и является залогом быстрой 

обучаемости. Психологическую подготовку спортсмена осуществляет главным образом тренер путем систематического 

управления состоянием и поведением спортсмена в процессе занятий легкой атлетикой. Личность спортсмена проявляется в 

процессе социальных взаимоотношений и характеризуется, прежде всего, ценностью нравственных норм и идейного 

содержания. 

При формировании мотивационной сферы подопечных тренером: 

- ставятся многолетние перспективные цели; 

- подчеркиваются его более высокие возможности при реализации этапных целей, идёт ориентировка на цели 

следующего этапа; 

- развивается спортивное честолюбие; 

- стимулируется поощрения спортсменов; 

- развиваются положительные традиции команды; 

- отражаются в наглядной агитации успехи воспитанников коллектива; 

- привлекаются спортсмены к решению отдельных задач, стоящих перед коллективом; 

- показывается пример активного и добросовестного отношения к процессу подготовки спортсменов; 

- раскрываются связи между достижениями и направленной тренировочной работой; 

- объяснять социальные функции легкой атлетики; 

- развивать познавательный интерес к тренировочному процессу. 
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Мотивация, усиленная волей и спортивным характером, является одним из факторов успеха в занятиях легкой атлетикой. 

В числе основных волевых качеств и черт спортивного характера легкоатлета обычно выделяют целеустремленность, 

настойчивость и упорство, решительность и смелость, выдержку и самообладание, требовательность к себе, уверенность в 

своих силах, способность к мобилизации резервов организма в экстремальных условиях соревновательной деятельности. Для 

формирования этих качеств, решается важная и сложная задача через изменение системы отношений спортсмена путем 

создания психических состояний, способствующих высшим проявлениям физических и духовных сил спортсмена в 

ответственные моменты тренировки и в период соревнований.  

От тренировки к тренировке, от старта к старту у спортсмена создаются необходимые психические состояния, которые 

постепенно становятся доминирующими, тем самым меняя в положительную сторону отношения спортсмена к труднейшим 

ситуациям спортивной жизни. 

Психологическая подготовка легкоатлета к предстоящему соревнованию, ограничивается задачами, поставленными 

перед спортсменом в данном соревновании. К их числу относятся: 

- Осознание особенностей и задач предстоящего соревнования. 

- Осознание конкретных условий предстоящего соревнования (времени, места, стадиона и т.п.) и подготовка к 

эффективным действиям в этих условиях. 

- Осознание сильных и слабых сторон противника и подготовка к действиям в соответствии с учетом этих особенностей. 

- Проверка и доведение до совершенства способности владеть требуемыми двигательными навыками с учетом их 

психологической структуры. 

- Возбуждение активного стремления к победе (установка на победу) в предстоящем соревновании. 

- Формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях для достижения победы в предстоящем 

соревновании. 

- Преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием; создание и поддержание бодрого 

эмоционального состояния - характерной особенности спортивной формы. 

- Возбуждение готовности к максимальным волевым напряжениям и умение проявить их в условиях предстоящего 

соревнования. 

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование спортивного, бойцовского характера, 

развитие свойств личности, определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической 

регуляции, доведение их до уровня, определяющих рекордные достижения.  

Формирование необходимых личностных качеств легкоатлета происходит с помощью изменения и коррекции 

отношения спортсмена к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к 

нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к 

спортивной жизни вообще. 
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На базовом уровне сложности основными задачами психологической подготовки являются развитие спортивно важных 

свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам 

самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях. 

На углубленном уровне сложности основными задачами психологической подготовки являются развитие морально-

волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и 

тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений.  

Воздействие на спортсмена осуществляется  путем использования комплекса психолого-педагогических и 

психотерапевтических мероприятий, к которым относятся: беседы тренера  со спортсменами в индивидуальной и коллективной 

форме, использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, 

метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки, гетеротренинг, 

внушенный отдых, аутотренинг, размышления, рассуждения. Планомерное использование позволяет достаточно полно и 

глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, установки на 

реализацию этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. Эффект психологической подготовки 

более высок, когда воспитание и самовоспитание дополняют друг друга. Самовоспитание, как самостоятельное, 

целенаправленное и организованное развитие свойств личности, осуществляется в конкретных ситуациях путем использования 

различных способов саморегуляции психических процессов, состояний и действий. Процесс самовоспитания изначально 

должен базироваться на активном желании, стремлении спортсмена к самосовершенствованию. При соответствующей 

психологической подготовке накануне соревнования удается снизить уровень тревожности, повысить уровень 

соревновательной готовности, волевого контроля, способствуя тем самым успешному выступлению. 
 

В практических занятиях по лёгкой атлетике следует придерживаться следующих основных правил при воспитании волевых 

качеств: 

1. Учить спортсменов преодолевать отрицательные эмоции. Это важное средство в воспитании самодисциплины, упорства и 

настойчивости. 

2. Проводить тренировочные занятия преимущественно группой. 

3. Чаще организовывать совместные занятия менее подготовленных занимающихся с сильнейшими легкоатлетами. 

4. Шире использовать соревновательный метод в тренировочных занятиях (прикидки и соревнования в отдельных 

упражнениях на технику, быстроту, на лучший результат и др.). 

5. Применять в тренировочных занятиях различные гандикапы (в беге на разные дистанции, в эстафетах, в прыжках и 
метаниях). 

6. Почти в каждое тренировочное занятие обязательно включать задачу достигнуть поставленную цель в выполнении 

упражнения (присесть на одной ноге большее число раз, чем на прошлых занятиях, поднять штангу определённого веса, пробежать 

намеченную дистанцию, выполнить элемент техники и т. п.). 
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7. Почти в каждом занятии выполнять хотя бы одно упражнение в более трудных условиях (бежать на время по песку или в 

гору, прыгать в высоту, отталкиваясь от мягкого грунта, метать более тяжёлый снаряд и т. п.). 

8. Применять время от времени метод “до отказа”, особенно в подготовительном периоде при выполнении физических 

упражнений (для укрепления мускулатуры, воспитания выносливости и др.). 

9. Время от времени проводить прикидки, внутренние соревнования и тренировочные занятия в условиях, сходных с теми, 

что будут в предстоящих ответственных состязаниях (качество дорожки, снаряды, число попыток в прыжках и метаниях и др.). 
10. Иногда проводить прикидки и внутренние соревнования, предоставляя лишь одну попытку в прыжках и метаниях. 

11. Проводить тренировочные занятия, прикидки и внутренние соревнования при любой погоде, позволяющей выполнять 

упражнения. 

12. Поручать легкоатлетам самостоятельно составлять планы тренировки (на одно занятие, на неделю и более) и 

самостоятельно проводить тренировочные занятия. 

13. Учить легкоатлетов участвовать в соревнованиях без какой-либо помощи, подсказки со стороны тренера. 

 

 

 
 

 

Предметная область «Основы профессионального самоопределения» 

Средства обучения по данной предметной области в Программе направлены на готовность обучающихся самостоятельно и 

осознанно планировать свое будущее, реализацию перспектив своего развития в выбранной деятельности, самоопределение с 

выбором профессии. 

Перечень профессий физкультурно-спортивной отрасли: тренер, спортивный врач, массажист, судья по виду спорта, инженер 

(технические виды спорта), диетолог (спортивное питание), модельер (спортивная одежда и обувь), журналист, комментатор, 

спортивный юрист, специалист в области спортивного маркетинга и менеджмента, спортивный технолог (оборудование и 
инвентарь), режиссер и сценарист спортивных праздников и др. 

Легкая атлетика способствует формированию у обучающегося активной жизненной позиции, что позволяет ему решить ряд 

проблем, связанных с потребностями, ценностями, отношением к делу, и дать ответ на вопрос «кто я?». Чем обширнее знание у 

обучающегося о самом себе, тем конструктивнее будет его самоопределение и шире сфера жизненной реализации. 

Задачи: формирование социально - значимых качеств личности; развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, 

приобретение опыта работы в команде; развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую 

профессии; приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся. 

Формой реализации является: беседа, рассказ, показ, демонстрация, практические целевые занятия, экскурсии, волонтерство и 

др. Данные средства отражены во всех разделах программы. 
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3.2. Вариативные предметные области 

Предметная область «Различные виды спорта и подвижные игры». 

В предметной области различные виды спорта и подвижные игры для базового уровня используются множество подвижных 

игр для, уметь точно и своевременно выполнять задания, развивать физические качества, приобретать навыки сохранения 

собственной физической формы. Подвижные игры, способствующие формированию умений и навыков, являются первостепенным 
средством формирования коллектива, средством психологической разгрузки, развитию личностных качеств. В Программе 

представлены подвижные игры по преимущественному проявлению физических качеств. 

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ. 

Различные упражнения на гимнастической стенке, индивидуальные и парные. Тоже на гимнастической скамейке. Групповые 

упражнения с гимнастическими скамейками. Упражнения в равновесии в сопротивлении, лазании по канату, шесту, лестнице, в 

перелазании, подтягивании. Простейшие висы, упоры, подъемы и соскоки, выполняемые на гимнастических снарядах (перекладина, 

кольца, брусья, конь, бревно). Прыжки через козла, коня и стол с подкидным мостиком. Упражнения с гимнастической палкой, 

скакалкой. 

АКРОБАТИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ. 
Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на лопатках, стойки на голове и руках. Мостик из стойки на голове и на 

руках, переход в мостик, «полу шпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с 

трамплина без поворота и с поворотом на 180 гр. И 360гр. Сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). 

БАСКЕТБОЛ. 

Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с 

остановкой, после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение держать игрока с мячом и без мяча. 

Тактика нападения, выбор места и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники передвижения. 

Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

ФУТБОЛ. 
Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка 

мяча, овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по упрошенным правилам. 

ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ И ЭСТАФЕТЫ. 

Различные подвижные игры, эстафеты с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных предметов, 

лазанием и перелезанием. Комбинированные эстафеты. 

ПЛАВАНИЕ. 

Обучение умению держаться на воде. Плавание произвольным способом на скорость и на выносливость. Простейшие прыжки 

в воду с места и с разбега (вход в воду ногами и головой). Игры на воде. Плавание вольным стилем без учета времени. 

 
Предметная область «Специальные навыки». 
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Для базового и углубленного уровней необходимо уметь точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для легкой атлетики специальными навыками. 

Умение развивать профессионально необходимые физические качества по легкой атлетике. 

Умение определять степень опасности и использовать необходимые меры страховки и самостраховки, а также владение 

средствами и методами предупреждения травматизма и возникновения несчастных случаев. 

Умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении физических упражнений. 
Формы реализации - беседа, рассказ, инструктаж. 

 

Диспансеризация обучающихся. 

Немаловажным средством является диспансеризация обучающихся, соблюдение режимов труда и отдыха, выполнение 

рекомендаций врача, использование средств контроля и самоконтроля. 

В целях предупреждения нарушения здоровья у обучающихся предусмотрено: диспансерное обследование не менее двух раз 

в год, дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы.  

 Медицинское обеспечение.  

Включает в себя: 
- контроль использования обучающихся фармакологических средств. 

- организацию и проведение лечебно-профилактических мероприятий, направленных на определение состояния здоровья, 

физического развития и уровня функциональных возможностей, обучающихся физкультурой и спортом; 

- осуществление систематического контроля состояния здоровья учащихся; 

- оценка адекватности физических нагрузок функциональным возможностям организма обучающихся; 

- профилактику и лечение заболеваний обучающихся и полученных ими травм, их медицинскую реабилитацию; 

- восстановление здоровья обучающихся средствами и методами, используемыми при занятиях физической культурой и 

спортом; 

- медицинское и санитарно-гигиеническое обеспечение массовых физкультурных и спортивных мероприятий. 
Диспансерное обследование включает в себя: 

- осмотр врача по спортивной медицине, врачей-специалистов: терапевта, хирурга-травматолога, невропатолога, стоматолога, 

отоларинголога, окулиста, гинеколога. При наличии показаний проводятся дополнительные консультации специалистов. 

- исследование физического развития. 

- функциональные пробы и определение общей физической работоспособности. 

- флюорография органов грудной клетки. 

- электрокардиография. 

- клинический анализ крови и мочи. 

- биохимический анализ крови. 
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При наличии медицинских показаний проводятся дополнительные функционально-диагностические и лабораторные 

исследования.  

Восстановительные мероприятия.  

Важную роль в подготовке легкоатлета играют восстановительные мероприятия. 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В 

периодах с большими нагрузками спортсменам рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время 
(желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный отдых (компенсаторный бег), 

который ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в 

виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не 

уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40-минутная нагрузка в 

виде малоинтенсивных упражнений (езда на велосипеде). Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 ударов в 

минуту. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке легкоатлета, можно подразделить на три группы: 

- педагогические, 
- психологические 

- медико-биологические. 

Педагогические средства являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и 

циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, переключений с одного упражнения на 

другое; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют процессы восстановления после 

тренировок с большими нагрузками иной направленности); 
- рациональная организация режима дня. 

Из психологических средств используются: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- гипнотическое внушение; 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 
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В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряжённых физических нагрузок можно корректировать в 

нужном направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, 

физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-легкоатлета можно считать, если оно: 

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 
- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная баня; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, магнитотерапия; гипероксия. 

Фармакологические препараты применяются с учётом возраста и подготовленности спортсмена, под присмотром 

специалиста. При этом учитывается, что постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, 
т.к. организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепенно. В этой связи 

использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. Комплексное использование 

разнообразных восстановительных средств в полном объеме (для обучающихся углубленного уровня сложности) проводится после 

больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. 

 

 

Предметная область «Спортивное и специальное оборудование». 

 
Содержание данного раздела направлено на формирование знаний  устройств спортивного и специального оборудования по 

легкой атлетике; использование специального оборудования; использование спортивного оборудования в обучения легкоатлета: 

 стартовые блоки и колодки, стойки и планки для прыжков высоту, метательный инвентарь (копья, диски), барьеры 

легкоатлетические, и другой инвентарь для легкой атлетики.  

Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и 

гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

В качестве средств специальной силовой подготовки легкоатлеты используют различные тренажеры: блочные, фрикционные 

(типа «Экзерджени»), пружинно-рычажные («Хюттель»), изокинетические («Мини-Джи» и «Био-кинетик»), наклонные скамейки с 

тележками. 
Тренировка проводится интервальным, повторно-интервальным и повторным методами. 

https://glav-sport.ru/component/virtuemart/legkaya-atletika/startovye-bloki-i-kolodki.html
https://glav-sport.ru/component/virtuemart/legkaya-atletika/stojki-i-planki-dlya-pryzhkov-v-vysotu.html
https://glav-sport.ru/component/virtuemart/legkaya-atletika/kopjo-dlya-metaniya-700g-detail.html?Itemid=0
https://glav-sport.ru/component/virtuemart/legkaya-atletika/disk-dlya-metaniya-detail.html?Itemid=0
https://glav-sport.ru/component/virtuemart/legkaya-atletika/barery-legkoatleticheskie.html
https://glav-sport.ru/component/virtuemart/legkaya-atletika/barery-legkoatleticheskie.html
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Специфический адаптационный эффект тренировки на развитие силовых способностей определяется величиной отягощения, 

темпом движений, длительностью однократной работы и интервалов отдыха. 

При развитии скоростно-силовой выносливости (СкСВ) основным тренирующим фактором является максимальная частота 

движений при субмаксимальных и больших отягощениях (на уровне 70-90% от максимальной силы). Длительность однократной 

работы не должна превышать30с, темп движений 40-60 циклов в минуту при интервалах отдыха 1-2 мин. 

Для развития силовой выносливости (СВ) применяются отягощения от 40 до 75% от максимальной силы, темп движений 40-
60 циклов в минуту при интервалах отдыха 2-7 мин. 

 

Средства специальной силовой подготовки. 

Для повышения сопротивления движению (гидротормозы различного вида, дополнительное сопротивление за счет блочного 

устройства либо резинового шнура, бег на привязи). 

Резиновый шнур. Создается дополнительное сопротивление, которое постепенно нарастает. Лучше всего использовать 

вакуумную резину диаметром 8-12 мм, можно и обычный резиновый бинт. Желательно, чтобы эластичность резины допускала 

примерно трехкратное растяжение. 

 
 

 

 

 

Предметная область «Судейская подготовка» 

 

Судейство в легкой атлетике - сложный процесс, требующий от каждого судьи хороших знаний, умений и достаточного 

практического опыта. Даже для того, чтобы судить на соревнованиях небольшого масштаба, в которых участвуют юные 

легкоатлеты или же физкультурные мероприятия, необходимы определенные навыки. 
Для успешного судейства соревнований требуется предварительная подготовка к конкретному соревнованию. С этой целью 

для судейских бригад устраивается специальный семинар или инструктаж, где проводится пробное судейство по бригадам, судья 

обязан хорошо знать, что он должен судить, а также правила соревнований и дополнительные указания главного судьи. 

Подготовка судей по легкой атлетике осуществляется через теоретические занятия, судейские семинары, которые включают 

исторические сведения о развитии легкой атлетики, анализ действующих классификационных программ, вопросы гигиены 

спортсменов и врачебного контроля, сведения об организации, проведении и правилах соревнований, а также практическое 

судейство физкультурных мероприятий. 

В период обучения на углубленном уровне обучающиеся изучают правила судейства соревнований, оказывают помощь в 

проведении соревнований на уровне учреждения и за период обучения должны: 
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 освоить методику судейства физкультурных состязаний и соревнований по легкой атлетике на различных должностях; 

правильно ее применять в практическом судействе, 

 знать должностные обязанности спортивного судьи, 

 знать этику поведения спортивных судей, 

 освоить квалификационные требования спортивного судьи, предъявляемые к квалификационной категории «Юный 

спортивный судья по легкой атлетике», 
 исполнять функции секретаря соревнований, 

 осуществлять судейство квалифицированно и беспристрастно, предотвращать ситуации, которые могут повлечь 

искажение результатов соревнований, 

 принимать меры по предотвращению противоправного влияния на результаты соревнований и борьбе с ним, 

 исполнять обязанности спортивного судьи в опрятной судейской форме, установленной правилами вида спорта. 

Качество судейства постоянно контролируется рефери, главным судьей и его заместителями. 

Спортивный судья должен хорошо знать технику видов бега, разбираться во всех тонкостях правил соревнований, быть 

достаточно организованным, собранным, внимательным и обладать хорошей зрительной памятью. 

 
 

 

 

 

 

3.3. Методы выявления и отбора одаренных детей. 

 

Методом выявления и отбора одаренных детей являются контрольные испытания - система разрядных нормативов, 

определяющих уровень общей и специальной физической подготовленности обучающихся в группах каждого года обучения 
базового и углубленного уровней сложности и последовательно охватывает весь период обучения. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от года обучения. Выполнение разрядных нормативов является важнейшим критерием для выявления и отбора 

одаренных детей и зачисления обучающихся на следующий год и уровень обучения. 

Таблица № 13 

 

Разрядные нормативы по легкой атлетике для обучающихся групп базового уровня (мальчики и девочки) 

 

группа дистанция норматив 

БУС-1 Бег на короткие дистанции б/р 
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БУС-2 Бег на короткие дистанции 3 юн - 2 юн разряд 

БУС-3 Бег на короткие дистанции 3 юн - 1 юн разряд 

БУС-4 Бег на короткие дистанции 2 юн - III спортивный 

БУС-5 Бег на короткие дистанции 1 юн - II спортивный 

БУС-6 Бег на короткие дистанции 1 юн - II спортивный 

 

 

 

Разрядные нормативы по легкой атлетике для обучающихся групп углубленного уровня (мальчики и девочки) 

 

группа дистанция норматив 

УУС-1 Бег на короткие дистанции III - I спортивный 

УУС-2 Бег на короткие дистанции II - I спортивный 

 
Отбор проводится по алгоритму: оценка состояния здоровья; выполнение контрольно-переводных нормативов; 

антропометрические измерения; выявление темпов прироста физических качеств и спортивных результатов. В ходе отбора 

осуществляется систематическое изучение каждого обучающегося с целью окончательного определения его индивидуальной 

спортивной специализации. Проводятся педагогические наблюдения, контрольные испытания, медико-биологические и 

психологические исследования с целью дальнейшего определения сильных и слабых сторон подготовленности занимающихся. На 

основе анализа результатов обследования окончательно решается вопрос об одаренности и индивидуальной спортивной ориентации 

обучающегося и переводе его при наличии условий и возможности на освоение программ спортивной подготовки. 

Обучающиеся, не проявившие спортивную одаренность продолжают обучение с ориентацией не на спортивную, а на 

профессиональную деятельность, подготовку к поступлению на обучение в профессиональные образовательные организации и 
образовательные организации высшего образования.   

 

3.4. Требования техники безопасности в процессе реализации образовательной программы. 

 

Во избежание травматизма при проведении учебных занятий особое внимание уделяется подготовке мест проведения 

занятий, дисциплине в учебной группе, состоянию здоровья обучающихся, техническому состоянию инвентаря и оборудования.  
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Вся ответственность за жизнь и безопасность обучающихся возлагается на тренера- преподавателя, непосредственно 

проводящего занятия с группой. 

На первом занятии необходимо ознакомить учащихся с правилами безопасности при проведении занятий по легкой атлетике 

Требования безопасности перед началом занятий: 

- перерыв между приемом пищи и началом занятия должен быть не менее 45-50 минут; 

- экипировка для тренировочных занятий должна соответствовать требованиям, не иметь повреждений; 

- необходимо прибыть к месту проведения занятий за 20 минут до начала занятий; 

- своевременно подготовиться к занятию, переодеть спортивную форму и обувь. 
Тренер - преподаватель обязан: 

1. Производить построение и перекличку обучающихся перед занятиями с последующей регистрацией в журнале. 

Опоздавшие к занятиям не допускаются. 

2. Не допускать увеличения числа обучающихся в каждой группе сверх установленной нормы. 

3. Подавать докладную записку в учебную часть и администрации о происшествиях всякого рода, травмах и несчастных 

случаях. 

Тренер - преподаватель обеспечивает начало, проведение и окончание занятий в следующем порядке: 
1. Тренер-преподаватель является к началу занятий. 

2.  При отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

Во время занятий преподаватель несет ответственность за порядок в группе, жизнь и здоровье обучающихся: 

1. Присутствие обучающихся в зале без тренера-преподавателя не разрешается. 

2. Учебные группы занимаются под руководством тренера-преподавателя. 

3. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и здоровью, тренер-преподаватель 

должен их устранить, а в случае невозможности это сделать - отменить занятие. 

4. Не разрешать обучающимся самовольно покидать место проведения занятий; 

5. Для профилактики травм перед началом занятия обязательно провести разминку; 
6. При проведении спортивных, подвижных игр и соревнований следить за тем, чтобы не было столкновений и ударов по 

рукам и ногам; 

7. При выполнении упражнений поточным методом соблюдать достаточные интервалы между детьми, чтобы не 

допустить соприкосновения и столкновения; 

8. При выполнении упражнений на спортивных снарядах, особенно на высоте от пола, на шведской лестнице обязательно 

страховать обучающихся от падений. 

9. Не разрешать детям самостоятельно и бесконтрольно подниматься на высоту. 

10.      При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. 

11.      Во избежание получения травмы исключить резко «стопорящую» остановку. 
12. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком грунте, не приземляться при прыжках на руки. 
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13.  Не выполнять прыжки при закрытом прыжковом секторе. 
14.  Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли людей в секторе метания. 
15.  Не производить метания без разрешения тренера, не оставлять без присмотра спортивный инвентарь. 
16.  Не стоять справа от метающего, не ходить за снарядами для метания без разрешения тренера. 
17.  Не подавать снаряд для метания друг другу броском. 
18.  Не находиться в зоне проведения занятий по прыжкам, бегу и метаниям. 
19. Перед метанием в мокрую погоду вытирать снаряды насухо. 
20.       Соблюдать дисциплину в раздевалке спортивного зала. 

 

4. План воспитательной и профориентационной работы. 

 

Воспитательная работа решает следующие задачи: освоение духовных и культурных ценностей, семейных ценностей; 

стимулирование творческой активности и адаптации, социализации обучающихся в обществе; воспитание гражданской 
ответственности и порядочности; формирование культуры спортивной безопасности и антидопингового поведения; организация 

общественно значимой деятельности; внимание к личным и коллективным достижениям обучающихся; развитие 

исследовательского потенциала; развитие коммуникативных навыков, приобщение родителей к жизни детей. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- преподаватель, который не ограничивает свои 

воспитательные функции лишь руководством поведения спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи 

спортивной подготовки и нравственного воспитания.  

Дисциплинированность следует воспитывать с первых занятий. Строгое соблюдение правил занятий и участия в 

соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера- преподавателя, правильное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер- преподаватель. Важно с самого начала спортивных 

занятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается прежде 

всего систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающей нагрузкой. На конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего от трудолюбия. Тем не менее в 

работе с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. При занятиях с юными 

спортсменами все более важное значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: 

овладение специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. В целях эффективности 

воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочных процесс, чтобы постоянно ставить перед юными 

спортсменами задачи ощутимого интеллектуального совершенствования. Отрицательно сказывается на эффективности 

воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения. Ведущее место в формировании 
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нравственного сознания юных спортсменов принадлежит методам тренировки. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего необходимы тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих 

принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, опыт самих обучающихся. Важным методом 

нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выражение положительной оценки его действий и 

поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера- преподавателя и коллектива. Любое 

поощрение должно выноситься с учетом необходимых требований и соответствовать действительным заслугам обучающегося. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий 

обучающегося. Виды наказания разнообразны: замечание, устный выговор, разборка поступка в спортивном коллективе, 

отстранение от занятий, соревнований. Проявление слабоволия, снижение активности вполне естественны у спортсменов, как 

естественны и колебания их работоспособности. В этих случаях большое мобилизационное значение имеют дружеское участие 

и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабоволие проявляется спортсменом 

систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к 

выполнению заданий, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. Спортивный коллектив является 

важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне-нравственно, умственно и физически, здесь возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к 

своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными коллективами. При решении задач сплочения 

спортивного коллектива и воспитания чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенгазет и спортивных 

листков, проведение туристических походов, экскурсий, тематических вечеров, вечеров отдыха и художественной 

самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности. Воспитание волевых качеств - одна из 

важнейших задач в деятельности тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей 

объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для обучающегося волевые 

напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, 

решаемый в процессе тренировочных занятий и соревнований.  

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средствами воспитания волевых 

качеств у обучающегося.  

При подготовке легкоатлета следует знать, что воспитательная работа - это сложный и многогранный процесс, 

включающий различные виды воспитания.  

Виды воспитания:  

1. Патриотическое: воспитание патриотизма, любви к Родине и верности Отечеству.  

2. Профессионально-спортивное: развитие морально-волевых качеств; воспитание эмоционально-волевой 

устойчивости к неблагоприятным факторам, способности переносить большие психические нагрузки.  
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3. Нравственное: воспитание преданности и любви к Отечеству; развитие чувства долга, чести, воспитание 

интернационализма, дружбы к товарищам по команде; уважения к тренеру; приобщение к истории, традициям плавания.  

4. Правовое: воспитание законопослушности; формирование неприятия нарушений спортивной дисциплины; развитие 

потребностей в здоровом образе жизни.  

Воспитание спортивного коллектива:  

- варианты взаимодействия коллектива и личности обучающегося;  

- повышение знаний тренера о коллективе;  

- формирование личности обучающегося;  

- изучение спортсмена как члена коллектива;  

- изучение тренировочной группы как коллектива;  

- изучение среды коллектива (семья, школа, внешкольное учреждение) - межличностные отношения в коллективе, 

деловое взаимодействие, гражданское взаимодействие;  

- управление коллективом - изучение тренером - преподавателем личностных свойств обучающихся, изучение состояний 

коллектива, регулирование отношений в коллективе, изучение общения обучающихся.  

Средства, методы и формы воспитательной работы, используемые в тренировочном процессе.  

Во время активного отдыха:  

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, кино, литература, театр, музей.  

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. Форма организации: совет команды, фото - и 

стенгазеты, радиопередачи, совет ветеранов  

1. Возрождение духовной нравственности граждан России и преданности Родине.  

2. Воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбия.  

3. Стремление к постоянному спортивному совершенствованию.  

4. Стремление тренера быть примером для воспитанников.  

5. Формирование высоких нравственных принципов и морально - волевых качеств.  

6. Воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и моральной чистоты.  

7. Развитие и поддержание традиций приема в коллектив новичков и проводов ветеранов спорта.  

8. Создание истории коллектива.  

9. Повышение роли капитанов команд, советов ветеранов.  

В процессе тренировочных занятий:  

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг.  

Методы организации: совет команды, совет тренеров, совет ветеранов спорта, шефы.  
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В соревновательной обстановке:  

Средства: устная и наглядная информация, печать, радио, телевидение, митинг.  

Методы: убеждение, пример, поощрение, требование, принуждение. Формы организации: совет команды, совет 

ветеранов спорта, шефы.  

Содержание воспитательной работы  

1. Возрождение духовной нравственности граждан России и преданности Родине.  

2. Воспитание добросовестного отношения к труду и трудолюбия.  

3. Стремление к постоянному спортивному совершенствованию.  

4. Стремление тренера быть примером для воспитанников.  

5. Формирование высоких нравственных принципов и морально - волевых качеств.  

6. Воспитание на примерах спортсменов старшего поколения мужества и моральной чистоты.  

7. Развитие и поддержание традиций приема в коллектив новичков и проводов ветеранов спорта.  

8. Создание истории коллектива.  

9. Повышение роли капитанов команд, советов ветеранов.  
 

 

 

 

 

4.1. Профессиональная ориентация обучающихся. 
 

Профессиональная ориентация представляет собой обоснованную систему социально-экономических, психолого-

педагогических, медико-биологических мер, направленных на оказание помощи обучающимся и в профессиональном 

самоопределении. Правильно выбранная профессия соответствует интересам и склонностям человека, находится в полной гармонии 

с призванием. В таком случае профессия приносит радость и удовлетворение. 

Цель работы по профориентации: Формирование готовности обучающихся к профессиональному самоопределению в 

качестве тренера-преподавателя, с учетом востребованности профессии на рынке труда. Организация психолого-педагогического 

сопровождения профессионального самоопределения обучающихся. 

Задачи: 
- оказывать профориентационную поддержку обучающимся в процессе выбора профессии тренера-преподавателя или 

педагога с учетом построения индивидуальной образовательной траектории; 

- расширить возможности социализации обучающихся, обеспечение преемственности и непрерывности общего 

и профессионального образования, формирование творческого отношения к качественному осуществлению трудовой деятельности; 

https://pandia.ru/text/category/professionalmznoe_obrazovanie/
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- продолжить работу по повышению квалификации педагогических работников в области психолого-педагогического 

сопровождения профессионального выбора; 

- совершенствовать организацию деятельности с родителями и обучающимися по профориентационной работе; 

- выработать гибкую систему сетевого взаимодействия и сотрудничества с образовательными организациями города. 

 

Темы по профессиональному самоопределению: 
- Социально-значимые качества личности и их формирование; 

- Развитие коммуникативных навыков, лидерского потенциала, приобретение опыта работы в группе, 

- Развитие организаторских качеств и ориентация на педагогическую и тренерскую профессии; 

- Приобретение практического опыта педагогической деятельности, предпрофессиональная подготовка обучающихся. 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Таблица № 14 

План воспитательной и профориентационной работы 

 

№ п/п Мероприятия Сроки 

1. Самостоятельное составление комплексов упражнений по общей и специальной физической подготовке второе полугодие 

2. Проведение комплексов упражнений по общей и специальной физической подготовке второе полугодие 

3. Проведение разминки на занятиях первое полугодие 

4. Проведение частей учебного занятия второе полугодие 

5. Изучение правил судейства соревнований в течение года 

6. Изучение федерального стандарта по виду спорта «Легкая атлетика» второе полугодие 

7. 
Посещение музейных экспозиций, представлений, спектаклей и т.п. на спортивную тему или иную, 

связанную с воспитательной работой 
в течение года 
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8. Посещение и анализ занятий тренеров-преподавателей по легкой атлетике учебной организации второе полугодие 

9. Профориентационные занятия  по судейству соревнований первое полугодие 

10. Проведение индивидуальных профконсультаций с неопределившимися обучающимися второе полугодие 

11. Посещение профильных учебных заведений в рамках Дней открытых дверей учебных заведений второе полугодие 

12. Профориентационные встречи с представителями профильных учебных заведений первое полугодие 

13. 
Участие в мероприятиях образовательного форума, мастер-классах в качестве зрителей, слушателей 

участников 
по назначению 

14. Встреча с выпускниками учреждения с профориентационной целью первое полугодие 

15. 
Встреча с известными спортсменами, тренерами, учеными и иными специалистами сферы физической 

культуры и спорта 
по назначению 

16. 
Участие в соревнованиях, спортивно-массовых мероприятиях уровней учреждения, муниципального, 

регионального в качестве помощника судьи, секретаря, волонтера 

в соответствие 

календарному плану 

 

 

 

 

 

 

 

4.2.  Самостоятельная работа 
Самостоятельная работа выполняется либо во время учебных занятий в присутствии тренера-преподавателя, либо в период 

отсутствия тренера-преподавателя по индивидуальным учебным планам самостоятельной работы при ведении обучающимися 

дневника выполнения самостоятельной работы. Самостоятельная работа включает  в себя работу с литературой, документами, 

протоколами, кино-, фото-, видеоматериалами, таблицами, схемами, рисунками, диаграммами, текстами и пр., обработку 

информации, выполнение заданий и физических упражнений, проведение практических занятий под наблюдением тренера-

преподавателя, управление группой (подача основных команд, проведение разминки, качественный показ и контроль за 

выполнением упражнений, исправление ошибок), изучение правил соревнований, выполнение обязанностей судьи, секретаря 

соревнований, использование и ремонт спортивного и специального оборудования, инвентаря и спортивной экипировки и др. 

Самостоятельная работа в каникулярное время выполняется по планам индивидуальной работы, составленными тренерами-
преподавателями. 

 

4.3. Физкультурные и спортивные мероприятия. 
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В течение учебного года обучающиеся обязаны принимать участие в соревнованиях в соответствии с календарным планом 

спортивно-массовых мероприятий по легкой атлетике учреждения. Календарный план утверждается ежегодно директором 

учреждения. Смотри приложение № 1. 

Результаты выступления на соревнованиях учитываются при подведении итогов промежуточной и итоговой аттестации. 

Обучающиеся базового уровня первого-третьего годов обучения принимают участие в соревнованиях уровня учреждения и 

муниципального уровня, 
Обучающиеся базового уровня четвертого-шестого годов обучения принимают участие в соревнованиях уровня учреждения, 

муниципального и регионального уровней. 

Обучающиеся углубленного уровня принимают участие в соревнованиях уровня муниципального, регионального уровней; 

одаренные дети - всероссийского и международного уровней. 

 

5. Система контроля. 

Освоение программы, отдельной её части или всего объема содержания программного материала, предметной области 

сопровождается текущим контролем, промежуточной и итоговой аттестацией обучающихся. 

Текущий контроль осуществляется педагогическим работником, тренером-преподавателем, реализующим образовательную 
программу. Порядок, формы, периодичность, количество обязательных мероприятий при проведении текущего контроля 

успешности обучающихся определяются педагогическим работником в соответствии с планом учебного процесса образовательной 

программы.  

Формой текущего контроля обучающихся является: беседа или тестирование по теоретическим основам физической 

культуры и спорта; диагностика, мониторинг, наблюдение, тестирование по общей, специальной физической и технической 

подготовке.  

Средствами текущего контроля должны являться контрольно-тестовые упражнения по технической, общей и специальной 

физической подготовке. По предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» текущий контроль 

осуществляется в форме беседы. 
Текущий контроль успешности обучающихся в течение учебного года осуществляется с фиксацией достижений по каждой 

теме (разделу) - основы теоретических знаний, общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, техническая 

подготовка. Последствия получения низкого результата текущего контроля определяются педагогическим работником в 

соответствии с образовательной программой, и могут включать в себя проведение дополнительной работы с обучающимися, 

включая индивидуализацию содержания образовательной деятельности, иную корректировку образовательной деятельности в 

отношении обучающегося. 

Промежуточная аттестация обучающихся включает в себя проверку теоретических знаний и практических умений и 

навыков по всем базовым предметным областям, входящим в учебный план, вне зависимости от уровня обучения. Промежуточная 

аттестация обучающихся проводится по завершении учебного года (при переводе на следующий год) в формах, предусмотренных 
образовательной Программой. Форма: сдача контрольных нормативов по основным предметным областям.  
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По предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» аттестация проводится в форме 

собеседования. 

Результаты и достижения обучающихся в физкультурных и спортивных мероприятиях могут быть учтены, как 

промежуточная аттестация, и внесены в протокол только по решению педагогического совета МБУДО ДЮСШ «Спартак». 

Содержание определяется образовательной программой, в которой прописываются контрольно-тестовые упражнения по 

обязательным и вариативным предметным областям, а также методика их выполнения. Материалы (средства), не входящие в 
содержание программного материала и учебного плана, не могут быть использованы в промежуточной аттестации обучающихся. 

При пропуске обучающимся по уважительной причине более половины учебного времени, отводимого на изучение 

программы, обучающийся имеет право на перенос срока проведения промежуточной аттестации. Новый срок проведения 

промежуточной аттестации определяется руководителем образовательной организации с учетом учебного плана, индивидуального 

учебного плана на основании заявления обучающегося и/или его родителей (законных представителей).  

Для всех обучающихся по индивидуальному учебному плану сроки и порядок проведения промежуточной аттестации 

определяются индивидуальным учебным планом. 

Порядок перевода обучающихся на следующий год обучения.   

Обучающиеся, по решению педагогического совета могут оставляться на повторное обучение.  
  Перевод обучающихся по годам обучения и уровням сложности образовательной программы осуществляется на основании 

результатов промежуточной аттестации. 

  Итоговая аттестация проводится в конце второго полугодия последнего года обучения.  

Форма: сдача контрольных нормативов по основным предметным областям.  

По предметной области «теоретические основы физической культуры и спорта» итоговая аттестация проводится в форме 

собеседования или тестирования. 

Средства: контрольно-тестовые упражнения. 

Для оценки уровня освоения Программы проводятся ежегодные контрольно-тестовые испытания для обучающихся. 

Тестирование обучающихся в ДЮСШ проводится в конце учебного года. Ежегодно приказом по Организации утверждаются: 

сроки сдачи контрольно-тестовых испытаний и состав приёмной комиссии. На следующий уровень сложности переходят 

только обучающиеся, успешно прошедшие испытания по всем предметным областям Программы. Те, кто не справился с 

контрольно-тестовыми испытаниями на следующий уровень сложности не переводятся, остаются на повторный год, либо 

данные обучающиеся переводятся на спортивно-оздоровительный этап. Для досрочного перевода, обучающегося на уровень 

сложности необходимо успешно сдать контрольно-тестовые испытания, соответствующие данному уровню сложности, 

показать высокие спортивные результаты на соревнованиях, иметь соответствующий спортивный разряд.  



74 

 

Прием нормативов по общей и специальной подготовке осуществляется тренером-преподавателем в присутствии старшего 

тренера - преподавателя, методиста или заместителя директора по учебно-воспитательной работе. 

Результаты сдачи нормативов по общей и специальной подготовке оформляются протоколом и заносятся в журнал учета 

групповых занятий в графу «Результаты выполнения контрольных нормативов». 

 

Методические рекомендации по организации аттестации. 
Промежуточная аттестация проводится в группах базового уровня первого-пятого годов обучения и в группах углубленного 

уровня первого-третьего годов обучения. 

Итоговая аттестация проводится в группах базового уровня шестого года обучения и в группах углубленного уровня второго 

года обучения. 

Обучающиеся, успешно прошедшие промежуточную аттестацию и выполнившие все требования для перевода на следующий 

год обучения, заслуживают отметки «выполнен». По результатам промежуточной аттестации обучающийся переводится на следую-

щий год обучения либо заканчивает обучение. В исключительных случаях обучающийся может быть оставлен повторно на том же 

уровне для дополнительного обучения.  

Для зачисления на углубленный уровень обучения обучающиеся должны иметь спортивный разряд не ниже второго 
спортивного разряда и показатели сдачи контрольных нормативов на высоком уровне.  

Обучающиеся, успешно прошедшие итоговую аттестацию в группе углубленного уровня второго года обучения являются 

выпускниками учреждения и получают документ (справку) об обучении. Окончательное решение о переводе обучающегося 

принимает педагогический совет. 

 

 Таблица № 15 

 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения образовательной программы. 

 

ЮНОШИ  

Контрольные упражнения 
БУС УУС 

1 2 3 4 5 6 1 2 

Бег челночный 3х10 м 9,5 9,3 9,1 - - - - - 

Прыжки через скакалку в течение 30 с 25 30 35 - - - - - 

Прыжок в длину с места, см 140 160 175 190 200 220 230 250 

Бег на 60 м с высокого старта, сек - - - 9,3 9,1 8,9 8,7 8,5 

Бег на 100 м, сек 19,2 15,2 14,2 13,4 12,7 - - - 

Бег  300 м, сек - - - - - 55,0 47,0 44,0 
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Тройной прыжок в длину с места, м    5,00 5,50 6,00 6,50 7,00 

 

ДЕВУШКИ 

Контрольные упражнения 
БУС УУС 

1 2 3 4 5 6 1 2 

Бег челночный 3х10 м 9,5 9,4 9,3 - - - - - 

Прыжки через скакалку в течение 30 с 30 35 40 - - - - - 

Прыжок в длину с места, см 120 140 160 180 195 200 210 220 

Бег на 60 м с высокого старта, сек - - - 10,3 9,9 9,6 9,4 9,1 

Бег на 100 м, сек 20,8 18,0 17,0 15,8 14,8 - - - 

Бег  300 м, сек - - - - - 65,0 60,0 55,0 

Тройной прыжок в длину с места, м    4,50 5,00 5,60 5,80 6,00 

 

 

 

 

 

Контрольно - переводные нормативы по теории легкой атлетики 

 
БУС УУС 

1 2 3 4 5 6 1 2 

Гигиенические требования к занимающимся легкой атлетикой + + + + + +   

История развития и состояние легкой атлетики в мире + + + + + + + + 
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Место и роль  физ. культуры и спорта в современном обществе + + + + + +   

Основы законодательства в области физ. культуры и спорта + + + + + +   

Режим дня, закаливание, ЗОЖ + + + + + +   

Основы здорового питания + + + + + +   

Осознанное отношение к физкультурно-спортивной деятельности + + + + + +   

Значение занятий физ. культурой и спортом       + + 

Знание этических вопросов спорта       + + 

Знание основ антидопинговых правил       + + 

Знание ЕВСК по легкой атлетике       + + 

Знание возрастных особенностей, влияние на обуч-ся занятием л/а       + + 

Основы спортивного питания       + + 

 

Методические рекомендации по проведению контрольно-переводных и приемных испытаний (тестирования). 
Контрольные испытания рекомендуется проводить после дня отдыха или незначительного снижения тренировочных 

нагрузок. Перед тестированием в обязательном порядке проводится разминка. Тестирование представляет собой комплекс 

контрольных упражнений по ОФП и СФП, включает следующие тесты: 

-  БЕГ на 60 м с высокого старта, на 100 м, на 300 м. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к линии финиша. По 

команде движется к финишной линии. Время фиксируется до десятой доли секунды. Выполняется одна попытка. 

- ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе 

для прыжков. Место отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает И.П.: ноги на ширине 
плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 

Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до 
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ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший 

результат. 

- ЧЕЛНОЧНЫЙ БЕГ 3 x 10 м. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к линии финиша. По команде движется к 

финишной линии, касается ее рукой, затем обратно к стартовой, также касается ее рукой, затем снова к финишной, пробегая ее с 

максимальной скоростью. Время фиксируется до десятой доли секунды. Выполняется одна попытка; 

-  ТРОЙНОЙ ПРЫЖОК В ДЛИНУ С МЕСТА. Техника делится на: 
- первое отталкивание с двух ног; 

- полет в первом шаге; 

- второе отталкивание; 

- полет во втором шаге; 

- третье отталкивание; 

- полет; 

- приземление на две ноги. 

Тройной прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в соответствующем секторе для прыжков. Место 

отталкивания должно обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает И.П.: ноги на ширине плеч, ступни 
параллельно, носки ног перед линией отталкивания. Чередование ног в тройном прыжке производится поочередно, т. е. с двух ног - 

на левую ногу, затем - на правую, после - н а левую ногу и затем - на две ноги. 

-ПРЫЖКИ ЧЕРЕЗ СКАКАЛКУ В ТЕЧЕНИЕ 30 с. Участник принимает И.П.: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, 

держать скакалку на уровне бедер или пояса, ладони направлены к телу. Начинать каждый прыжок с небольшим изгибом в коленях, 

все подпрыгивания должны выполняться с помощью подушечек стопы. Во время прыжков через скакалку спина должна быть 

ровной, а мышцы пресса напряжены. Стараться не выпрыгивать высоко, 2-4 см оптимальная высота. В течение 30 секунд как можно 

большее количество раз. 
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